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Resum

En el present treball es fa un estudi i una analisi dels resultats que s’obtenen d’aplicar
técniques de relaxacio a les aules d’educacio primaria. Per fer-ho s’han dut a terme unes
entrevistes de caracter descriptiu a diversos mestres que ho han posat en practica, i també s’ha
plantejat 1 aplicat una proposa didactica sobre la relaxacio. El desenvolupament d’aquest
treball s’ha fonamentat a partir de la revisio teorica d’estudis 1 investigacions sobre el i0ga i el
mindfulness. Aquests estudis demostren els beneficis que es poden obtenir amb 1’aplicacio
d’aquestes tecniques. Tot aixd ha permes afirmar que la practica rutinaria de técniques de
relaxacio a I’ambit educatiu beneficia al clima d’aula, milloren les capacitats d’atencio i de

concentracio, 1 disminueix I’estres i la tensio que els alumnes presenten avui dia.

Paraules clau: escola primaria, innovacié pedagogica, clima d’aula, beneficis educatius.
Validades pel Tesaure de la UNESCO i pel Tesaure de I’Educaci6 UNESCO-OIE.

Abstract

In the actual project a study has been make and also an analysis of the results obtained by
applying relaxing techniques in primary school classrooms. To do that, many interviews have
been done in a descriptive context to several teachers who have implemented those methods
and also it’s been suggested and applied a didactic proposal about relaxation. This project
development has been based on the theoretical revision of research and studies about yoga
and mindfulness. These studies show the benefits that can be obtained by applying those
benefits techniques. All of this has allowed us to confirm that a routine with relaxing
techniques in the educational field brings many benefits to the classroom environment,
improves attention and concentration, and palliates the stress and the tension that students

show nowadays.

Key words: primary schools, teaching method innovations, classroom environment,
educational benefits. Validated at the UNESCO Thesaurus and the Education UNESCO-OIE

Thesaurus.
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1. Introduccié

La tematica del present treball és I’aplicacio de técniques de relaxacid a I’ambit educatiu i
I’analisi dels resultats que s’obtenen. L’autora el considera un tema molt interessant perque és
un contingut innovador, del qual no té adquirits amplis coneixements. Segons Gémez (2013),
la societat d’avui dia es desenvolupa a un ritme molt elevat, per aix0 se 1’ha anomenada
societat de I’estres, el qual també afecta als infants en edat escolar. Aixi doncs, és molt
important aprendre a relaxar-se i a ser conscients del nostre propi cos. Abans la relaxacio
s’utilitzava al camp de la medicina, pero ara ja s’esta introduint dins el camp de 1’educacid

perque s’obté un ampli ventall de beneficis (Mafas, Franco, Gil, i Gil, 2014).

També el considera un tema important perqué és accessible per a tota la comunitat
educativa. Amb la introduccio de técniques de relaxacio dins 1’aula tots se’n poden beneficiar.
Aixi doncs, tant els docents com els alumnes aconsegueixen uns resultats que ajuden a
millorar diferents aspectes fisics, psiquics i intel-lectuals. No obstant, és important que el
docent tingui una base de coneixements per a poder-ho aplicar i ensenyar als alumnes, i aixi

aconseguir uns millors resultats (Mafias et al., 2014).

El present treball es desenvolupa seguint la segient estructura: a I’apartat segiient hi
apareixen els objectius que es volen aconseguir classificats en general i especifics. Continua
amb el marc teoric on es plasma la situacio d’estrés i de tensié en qué viuen els alumnes, els
beneficis que s’obtenen d’aplicar tecniques de relaxacio a 1’ambit educatiu, i els estudis que
ho afirmen. Al proxim apartat es presenta una proposta didactica de sis sessions orientada a la
practica de tecniques de relaxacié amb alumnes de quart d’educaci6 primaria. Segueix amb la
metodologia del treball i I’analisi de la informaci6 tant de la investigacié sobre la practica de
tecniques de relaxacid al CEIP 1. Joan Cap6 de Felanitx, com també de I’aplicacié practica de
la proposta didactica anterior. A continuacié es presenten els resultats obtinguts de la
investigacio i de 1’aplicacio practica. Finalment, apareixen les conclusions on es remarquen

els principals resultats contrastats amb el marc teoric.

2. Objectius
2. 1. Objectiu general

L’objectiu general que es vol aconseguir amb 1’elaboracio del present treball és adquirir
coneixements sobre diverses modalitats de relaxacié per tal de desenvolupar-les i valorar-ne

I’efectivitat dins 1’aula d’educacié primaria.



2.2. Obijectius especifics

e Analitzar la situacié actual dins les aules i dins el marc legal educatiu relacionades
amb la relaxacio.

e Investigar i recopilar informaci6 sobre diferents estudis per esbrinar els beneficis que
aquestes tecniques de relaxacio i meditacio aporten a I’alumnat.

e Dissenyar una proposta didactica per aplicar dins I’aula d’educaci6 primaria a partir de
la fonamentacio teorica.

e Analitzar els resultats obtinguts de la posada en practica de la proposta didactica.

e Investigar i analitzar la practica de técniques de relaxacié al CEIP Inspector Joan

Capo.
3. Fonamentacio teorica
3.1. El context de I’educacié primaria
3.1.1. Lalegislacié de I’educacié primaria.

La finalitat de I’educaci6 primaria, segons s’estableix a I’apartat 2 de I’article 16 de

I’actual Llei Organica 8/2013, del 9 de desembre, per a la millora de la qualitat educativa, és:

Facilitar als alumnes els aprenentatges de 1’expressido i comprensio oral, la lectura,
I’escriptura, el calcul, 1’adquisici6 de nocions basiques de la cultura, i I’habit de
convivéncia aixi com els d’estudi i treball, el sentit artistic, la creativitat 1 1’afectivitat,
amb la finalitat de garantir una formacid integral que contribueixi al ple desenvolupament
de la personalitat dels alumnes i de preparar-los per cursar amb aprofitament 1’Educacio

Secundaria Obligatoria. (p.13)

En el Real Decret 126/2014 del 28 de febrer s’estableixen, a 1’article 7, els objectius de
I’educacio6 primaria, entre els quals trobem: I’apartat ¢) “Adquirir habilitats per a la prevencid
I per a la resoluci6 de conflictes (...)”; D’apartat k) “Valorar la higiene i la salut, acceptar el
propi cos i el dels altres (...)”; i I’apartat m) “Desenvolupar les seves capacitats afectives en

tots els ambits de la personalitat (...)” (p.5).

També és necessari destacar el contingut establert dins les competéncies basiques de les
Illes Balears relacionat amb la tematica del present treball. A la Taula 1 es recullen algunes
dimensions de la competencia en el coneixement i la interacci6 amb el moén fisic, la

competéncia per aprendre a aprendre, i I’autonomia i iniciativa personal.



Taula 1
Dimensions de les competéncies basiques

Competéncia en el coneixement i la interaccié amb el mén fisic

Interactuar amb 1’espai fisic Tenir consciéncia i control del propi cos.

Actuar per millorar i preservar les
o . . ) Adoptar actituds favorables al manteniment d’una vida
condicions de vida propia, dels altres i de o
) ] fisica i mental saludable.
tots els éssers vius

Competéncia per aprendre a aprendre

Disposar d’un sentiment de competéncia . . . o . .
Tenir confianga en si mateix i perspectives d’éxit.
personal

Desenvolupar estratégies que facilitin la comprensio, 1’expressio,

Adquirir autonomia en I'aprenentatge I’atencid, la concentracio, la memoritzacio, el raonament i la

motivacio.

Autonomia i iniciativa personal

Adquirir confianga en un mateix i autoestima
Adquirir i aplicar valors i actituds personals
Exercir ’autocritica i el control emocional

Nota. Elaboracié propia a partir del Reial Decret 1513/2006, de 7 de desembre, pel qual s’estableixen els
ensenyaments minims de I’educacié primaria. Annex 1. Competéncies basiques, BOE nim. 293-21409 (2006).

D’acord amb els apartats del marc legal exposatS anteriorment, a I’etapa de 1’educacio
primaria es contemplen un conjunt d’objectius i dimensions relacionades amb aspectes com:
la resolucid de conflictes, la valoracid i conscienciacié del propi cos, la seva salut fisica i
mental, i desenvolupar actituds de confianca i de control emocional. Aixi doncs, podem
considerar la relaxacié com una tecnica beneficiosa per tractar els aspectes exposats, ja que
contribueix a millorar les capacitats basiques (atenci6, memoria, concentracio...) i ajuda a

prevenir situacions d’estres, ansietat i tensio (Molinero, 2010).

3.1.2. Lasituacio a les aules.

La societat d’avui dia esta caracteritzada per desenvolupar-se a un ritme molt accelerat, per
aix0 se I’ha anomenada “societat de 1’estrés”. Aquesta situacid remarca la importancia de

saber controlar aquest estat de tensid per a obtenir una vida saludable (Gomez, 2013).

Les persones estem continuament en situacions de molta pressié i amb una sobrecarrega
d’estimuls, i al final del dia obtenim un esgotament fisic i mental. El nivell de vida és
accelerat, hem de complir amb uns horaris que ens imposen i també amb moltes obligacions,

cosa que ens crea un estat de tensio (Alcala, 2014).



Encara que tendim a associar aquestes situacions d’estrés i tensio a les persones adultes, no
és atribuible Unicament a elles, els infants també estan sotmesos a aquests estats emocionals
dins ’ambit educatiu, familiar i/0 social. Els infants son nerviosos per naturalesa, perden
I’atencid i es distreuen facilment a causa de la gran quantitat d’estimuls que els envolten

(Almansa et al., 2014).

La dinamica que es desenvolupa dins 1’aula, i les exigencies i obligacions que es demanen
als estudiants son productores d’un nivell de tensi6, de cansament i d’estrés que provoca una
baixada de 1’atencio i la concentracio. Consequientment, aixo pot afectar a la conducta i al
rendiment académic de I’alumne (Alcald, 2014). Segons Benitez (2001), algunes de les causes

més importants son les segiients:

Programacions curriculars sobrecarregades de continguts que produeixen un estat de

tensio als docents i de cansament als discents.

e Inadaptacid dels continguts a les necessitats i interessos reals dels alumnes, per tant
crea una desmotivacio i un desinteres.

e Possibles problemes personals, familiars i socials dels alumnes. A vegades els pares
obliguen als fills a practicar moltes activitats extraescolars que provoguen un
cansament i un esgotament als infants, el qual es veu reflectit dins 1’aula (Alcald,
2014).

e La metodologia de feina dins ’aula exigeix als alumnes estar unes hores immaobils,
asseguts a mobiliaris incomodes, a espais tancats i amb poc temps de descans.

e La negativitat dels docents cap a I’alumnat (per exemple problemes de conducta), i la

de I’alumnat cap als docents (indisciplina, desmotivacid, etc.)

Els propis alumnes afirmen que s’estressen en situacions com: als examens, amb les
relacions personals, amb la competéncia esportiva, amb els conflictes familiars, a I’hora de
desenvolupar les seves capacitats, etc., afectant al seu rendiment academic i a la seva salut
fisica i mental. Per aix0 és important que aprenguin a identificar els simptomes i a saber-los

controlar a través de técniques de relaxacio des d’edats primerenques (Molinero, 2010).

D’acord amb el que exposen Mafas et al. (2014), hem de comengar a plantejar-nos la
forma d’educar i d’ensenyar als alumnes, ja que no només s’ha de contemplar I’aprenentatge
dels continguts. “Es hora d’assumir responsabilitats i de cultivar altres habilitats com

I’autoconeixement, la regulacié de les emocions, habilitats interpersonals, la tolerancia, el



respecte i I’amor cap a un mateix i cap als demés, 1 inclus, certes habilitats cognitives, entre

les que destaca I’atencio” (Mafias et al., 2014, p.2).

Segons Rueda (2012), s’ha demostrat que els nins que tenen menys situacions d’estrés o
els qui el saben controlar, tenen un millor rendiment académic que els altres companys. Es
evident que si estem cansats i estressats, la nostra capacitat per mantenir I’atencio, la
concentracio i la memoria disminueix. Aquestes capacitats son les que utilitzem per treballar

dins I’aula, per tant hem d’intentar no reduir-les, siné millorar-les (Benitez, 2001).

Aixi doncs, amb la practica dins I’aula de técniques de relaxacid apropiades a cada
necessitat, podriem millorar aquestes capacitats i obtenir un ampli ventall de beneficis a nivell

fisic, intel-lectual i emocional.

3.2. Larelaxacio
3.2.1. Concepte de relaxacio.

El concepte de relaxacio és molt ampli i ha estat definit per molts autors. Aixi doncs, a

continuacid es presenten varies d’aquestes definicions:

e “La relaxacid consisteix, mitjangant una o una altra técnica, en afluixar els
mUsculs, en distendre tant 1’esperit com el cos” (Nadeau, 2003, p.19).

e “Larelaxacio ¢s el conjunt de técniques per a disminuir el to muscular excessiu i
proporcionar una distensié fisica i mental augmentant 1’energia del nostre
organisme per a afrontar la nostra activitat d’una forma optima” (Molinero, 2010,
p.84).

e “La relaxacio conjumina la idea d’aconseguir la calma i la imatge d’abandonar

qualsevol tensio, tant de la ment com del cos” (Guido, 1980, citat a Gomez, 2013,
p.2).

Segons Conde i Viciana (2001) citats per Gémez (2013, p.2) aquestes definicions mostren
les dues dimensions de la relaxacio: el coneixement de 1’individu i el seu cos. La relaxacié no
consisteix simplement en estar en repos, sind que es tracta de disminuir I’excés de tensio del
nostre cos per obtenir serenitat i energia per realitzar qualsevol tipus d’activitat. Per aquesta
rad, Molinero (2010) exposa que és interessant introduir la relaxacio dins les aules perque els
alumnes aprenguin i incorporin aquestes habilitats en la seva vida i obtinguin uns beneficis a

nivell fisic i psiquic.
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3.2.2. Principals metodes de relaxacio.

Els metodes de relaxacio son molt amplis i diversos. Cada un d’ells té unes caracteristiques

i uns determinats beneficis. Segons Benitez (2001), podem trobar métodes de relaxacié fisica

i de relaxacid mental, encara que moltes vegades un mateix metode aconsegueix calmar les

dues dimensions: el cos i la ment.

No obstant aquesta diversitat, hi ha dos metodes classics molt coneguts: la relaxacio

progressiva de Jacobson i I’entrenament autogen de Schultz.

Relaxacid progressiva de Jacobson: és un metode segmentari, el qual consisteix en
relaxar les diferents parts de cos a través del contrast entre la contraccid i la relaxacid

d’aquests segments.

La relaxaci6 progressiva es desenvolupa sobre cinc ambits del nostre cos: els bragos,
les cames, la respiracio, 1’esquena i els musculs facials. Per poder-ho treballar dins
I’aula amb els alumnes, primer és essencial fer-los experimentar la sensacid de
contraccid i relaxacié de diversos musculs. Inicialment es comencen a treballar els
musculs més grans fins a arribar als més petits, els quals son més dificils de dominar
(Gomez, 2013).

Entrenament autogen de Schultz: “és un metode que té el seu origen a

investigacions sobre el somni” (Gomez, 2013, p.3).

Schultz divideix el métode en dos nivells: inferior i superior. El nivell inferior
consisteix en experimentar les sensacions de pesadesa i de calor a sis zones del cos:
els musculs, el cor, la respiracio, el sistema vascular, els organs abdominals i el cap.
Una vegada dominat aquest nivell, es pot passar al nivell superior, on segons Conde i
Viciana (2001) citats per Gomez (2013) “s’intenta aconseguir la realitzacio d’un

mateix, el desenvolupament i vigéncia d’una personalitat harmonica i total” (p.4).
Aquest metode és dificil de practicar amb infants perque es necessita un gran control
mental i una capacitat de concentracio elevada, encara que es pot treballar comencant

pel nivell inferior.

A part d’aquests dos grans metodes, també s’esta donant molta importancia al ioga i a la

meditacid, dues tecniques que s’han treballat a ambits personals, ambits de la salut i

actualment també s’esta incloent dins I’ambit educatiu gracies als seus beneficis.
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e Elioga: el ioga és la unio entre el cos i la ment d’una persona. La practica del ioga
és la combinacio de diversos exercicis amb els quals la persona obté una millora del
seu estat fisic i mental. L’objectiu del ioga és trobar la pau i la felicitat de la vida dins

nosaltres mateixos (Garcia, 2003, citat a Alcala, 2014, p.11).

e La meditacio: els components principals de la meditacié son la concentracid i
I’atencid. Segons Harrison (2004) citat per Marias et al. (2014, p.7) la meditaci6 és
una técnica que consisteix en posar atencio i concentrar-se en un determinat estimul
(per exemple la respiracid, un so, una imatge...), d’aquesta forma s’aconsegueix fugir
del nostre propi pensament, per tant, també eliminem les preocupacions o obsessions

que podem tenir.

Aquestes técniques o métodes només representen una petita part de la gran varietat que
existeixen. Totes les tecniques de relaxacié son importants i la seva eleccié dependra del tipus
de tensio o beneficis que ens interessin treballar. L’ampli ventall de possibilitats ens permeten
anar variant i practicant, ja que totes les tecniques es complementen unes amb les altres
(Romero, 2008).

3.3. El ioga a ’ambit educatiu

Els infants, durant la seva etapa educativa, tenen un horari establert que han de complir i
un estil de vida diferent amb exigéncies que els mestres els imposen. A causa d’aquestes
exigencies, obligacions i també de totes les activitats que es desenvolupen dins les aules, els
infants acaben cansats al final de la jornada escolar (Alcala, 2014).

Seguint amb el mateix autor, aquest esgotament, tant fisic com mental, provoca que els
alumnes tinguin més dificultat per posar atenci6 al que el docent explica, i la seva
concentracio per dur a terme les activitats disminueix. Tot aix0 afecta, conseqiientment, al

rendiment academic dels alumnes de forma negativa.

El ioga és una metodologia innovadora que poc a poc s’esta incloent dins 1’ambit educatiu,
1 cada vegada hi ha més centres escolars que I’introdueixen dins les aules. Mitjancant la
practica del ioga, els alumnes poden combatre 1’estrés, millorar la seva capacitat d’atenciO i
de concentracid, i fer front a situacions conflictives (Lahoza, 2012). Dins I’aula també es crea

un ambient de calma i serenitat fonamentals per aconseguir 1’éxit escolar (Alcala, 2014).
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Lahoza (2012) destaca que el ioga que s’aplica als infants no és el mateix que el que
practiquen els adults. El ioga dels adults es basa en moviments lents, mantenint durant un
llarg temps unes determinades postures sense moure’s. En canvi, el ioga per a infants és molt
més actiu i amb moviments. EI més important per aconseguir practicar el ioga amb infants és
plantejar-ho com un joc i anar variant els exercicis i els moviments, aixi captarem la seva
atencio i concentracid. Per obtenir resultats positiu també és important animar als infants,

motivar-los i tenir sempre una actitud positiva.

3.3.1. Beneficis del ioga a I’ambit educatiu.

El ioga dirigit a infants esta format per exercicis divertits que potencien la seva creativitat i
la seva capacitat per resoldre conflictes o situacions del seu dia a dia. El ioga aporta beneficis
a totes les persones, independentment de les seves caracteristiques. Aixi doncs, a un alumne
molt nervids I’ajudara a controlar la seva energia, en canvi a un altre més tranquil o timid
I’ajudara a desfer-se del seu temor per relacionar-se amb la gent, millorara la seva confianga i
seguretat en ell mateix, i augmentara la seva autoestima (Garcia, 2003, citat a Alcala, 2014,
p.16).

La practica del ioga dins I’aula és beneficids tant per als alumnes com per als docents que
el duen a terme. Un estudi d’una mestra de ioga de la India ha afirmat que aquest métode de
relaxacio afavoreix al rendiment académic dels nins amb TDA(H), ja que disminueix la seva
impulsivitat i millora el seu nivell d’atenciéo (Herndndez, 2012, citat a Alcala, 2014, p.13).
Aixi doncs, amb la inclusié del ioga dins les aules no només ajudarem als alumnes amb
aquest tipus de dificultat d’aprenentatge, sind que tots els alumnes amb les seves peculiaritats

en sortiran beneficiats.

La practica del ioga ajuda a disminuir el cansament fisic i mental, i també redueix la tensio
1 Destres dels alumnes. La millora d’aquests aspectes contribueix a millorar la capacitat de
memoria, d’atencid i de concentracid dels infants. Si es millora la concentracid i ’atencio, les
quals son capacitats basiques per aprendre, els alumnes realitzaran millor les tasques, i amb
un estat de relaxacio interioritzaran millor la informacio i desenvoluparan el seu raonament
(Garcia, 1968, citat a Alcala, 2014, p.11).

Serra (2007) afirma que “el ioga fomenta les relacions de respecte entre els discents, la
tolerancia i la paciéncia, ajuda a aquests a expressar les seves emocions i sentiments reduint

d’aquesta manera els comportaments agressius” (Alcald, 2014, p.15). Per tant, aquest benestar
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fa que els alumnes tinguin més interés i més il-lusié per anar a classe, i estiguin motivats a

aprendre COSES Noves.

Ramiro Calle és un dels pioners del ioga d’Espanya, i assegura que eS pot comencar a
introduir als quatre o cinc anys, pero s’ha de comengar a treballar amb els aspectes fisics.
L’exit de la practica del ioga depen també de la metodologia en que es du a terme. Aixi doncs,
el docent ha d’estar format i ha de saber adaptar les técniques, el llenguatge i el ritme a les

necessitats de cada alumne (Lahoza, 2012).

A la Taula 2 s’exposa un recull de beneficis que aporta el ioga als infants, classificats

segons el nivell que afavoreix: nivell fisic, psiquic o emocional, i intel-lectual.

Taula 2
Classificacié dels beneficis del ioga

*  Ajuda a adquirir una bona postura corporal i a evitar aixi problemes d’esquena.
*  Estimula les funcions vitals: respiracié i circulacié sanguinia.
*  Potencia les qualitats fisiques: forca, flexibilitat, equilibri, motricitat i
coordinacié.
Nivell fisic . .. .
*  Ajuda a conéixer el propi cos.
*  Desenvolupa la musculatura de I’esquena i I’abdomen.

*  Desenvolupa la caixa toracica.

*  Afinament dels sentits.

*  Ajuda a calmar el nirvis.
*  Disminueix ’estrées i la tensio.
. Lo Redueix I’agressivitat.
Nivell psiquic o
emocional *  Augmenta la seguritat i la confian¢a d’un mateix, i es reforga 1’autoestima.
*  Contribueix a millorar la interaccio amb els altres.

*  Permet al nin dormir millor i disminuir 1’insomni.

*  Control de la impulsivitat i integracié d’una disciplina.
*  Desenvolupa I’atencio, la memoria i la imaginacio.
Nivell intel-lectual . . e
Ajuda a desenvolupar la creativitat i augmenta la motivacié i I’interés.

*  Millora el rendiment escolar.

Nota. Elaboraci6 propia a partir de Lahoza (2012, p.3) i Alcala (2014, p.17).
3.3.2. Laimportancia de la respiracio.

La respiracio forma part del ioga, i per poder realitzar els exercicis de forma correcta és
important realitzar una bona respiracio, ja que reflecteix el nostre estat fisic i mental (Alcala,
2014). Una bona respiracio és important en tots els métodes de relaxacié (Nadeau, 2003).
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Segons Lahoza (2012), un pilar fonamental és ensenyar als alumnes a inspirar i expirar
correctament pel nas, per tal que puguin aconseguir un estat fisic i mental d’equilibri
necessari per practicar les postures del ioga. La rad per la qual aixo succeeix és perque “la
fossa nasal es tempera i purifica 1’aire abans de la seva entrada a la traquea i bronquis”, i
perqué “la respiracid pel nas produeix un massatge sobre el cervell pel mig dels sins”

(Lahoza, 2012, p.6).

3.3.3. Evideéncies cientifiques del ioga a I’ambit educatiu.

Actualment hi ha varis estudis sobre els beneficis que aporta el ioga dins ’aula, i amb el
temps aquesta quantitat anira augmentant. Cada dia sén més els centres que introdueixen

aquesta practica dins les aules per innovar i aprofitar els seus beneficis (Alcala, 2014).

Alcala (2014) aporta un recull d’estudis cientifics que investiguen els efectes del ioga, dels
quals destaquen els segients:

Endara (2012) va realitzar una investigacié a una centre escolar d’Equador, amb la qual
volia veure els efectes del ioga i comprovar si faciliten la incorporacié dels alumnes dins
I’aula quan tornen de 1’esplai o després d’una activitat a una altra aula, moments en que els

alumnes estan molt alterats.

Aquesta investigacié es va realitzar durant un periode de quatre dies i durant quinze o vint
minuts diaris. Es va desenvolupar a una aula amb vint-i-dos alumnes de segon cicle de

primaria, els quals no tenien cap experiencia amb el ioga.

Per recopilar la informacié d’aquesta investigacid es va entrevistar a sis alumnes aleatoris
per congixer la seva experiéncia i vivencia personal. Després d’analitzar les dades, Endara
(2012) afirma que la practica del ioga aporta beneficis als alumnes, els quals estan més
relaxats i concentrats en allo que fan, millora el clima de 1’aula, i per tant, millorar també el

Seu aprenentatge.

En un altre estudi, la mestra Lagorio (2003) va realitzar un programa de ioga al centre
educatiu American School of Paris (Franga). Aquest programa va tenir una durada d’un any i
es va realitzar amb nins del primer cicle, els quals practicaven ioga durant deu minuts a través
de postures relacionades amb animals. Els resultats obtinguts varen ser positius, va augmentar

la concentracid dels nins i també la seva creativitat i imaginacio.
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El director de ioga Solvang (2010), tamb¢ va desenvolupar un programa de ioga a 1’escola
Cass Street (America) i va poder observar que amb la practica del ioga es varen reduir les
interrupcions al mestre dins I’aula, els comportaments inapropiats dels alumnes i també els

conflictes entre els mateixos alumnes.

Tots aquests estudis recollits per Alcala (2014) afirmen que la practica del ioga dins 1’aula
produeix uns efectes sobre 1’alumnat i sobre el clima d’aula molt beneficiosos pel rendiment

acadeémic i per aconseguir I’éxit educatiu.

3.4. La meditacié mindfulness: concepte i context

El mindfulness és una técnica que té com a esséncia la meditacié. Segons Jening, Anand,
Biedebach i Fernando (1996) citats per Mafias et al. (2014, p.8) I’estat de meditaci6 i I’estat
de relaxacio no son exactament iguals perque produeixen efectes fisiologics diferents. Amb la
meditacié la ment esta relaxada perd també augmenta el nivell d’alerta en lloc de reduir-se,

com succeeix en el cas de la relaxacio.

Dins la literatura existeixen dos tipus de meditacid: la meditacié concentracié (samadhi o
samatha) i la meditaci6 mindfulness, perd moltes vegades no es diferencien ja que es
complementen una amb I’altra. La meditacié mindfulness consisteix en fixar I’atenci6 i la
concentracié no només en un objecte, sind anar canviant i experimentant varis objectes
(Manias et al., 2014).

Segons Almansa et al. (2014), el mindfulness és “una capacitat humana universal i basica,
que consisteix en la possibilitat de ser conscients dels continguts de la ment moment a
moment” (p.2). El mindfulness no s’ha descobert actualment, el seu origen es troba en el

Buda (563 a. C.), no obstant avui dia s’esta redescobrint la seva practica.

La paraula mindfulness es pot traduir com Atencié plena o Consciéncia plena, encara que
es sol utilitzar, majoritariament, mindfulness (Mafias et al., 2014). En ocasions les persones
hem practicat mindfulness en la nostra vida quotidiana, quan som conscients del que fem,
pensem o sentim. Pero la major part del temps la nostra ment bota d’un pensament a un altre,

sense cap tipus d’orientacié (Almansa et al., 2014).

El mindfulness s’esta introduint dins I’ambit educatiu, i es contempla com una eina
educativa molt util per millorar les capacitats d’atencié i de concentracié dels alumnes

(Almansa et al., 2014). Per a obtenir uns bons resultats és imprescindible que 1’educador sigui
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conscient d’alldo que ha d’ensenyar. Mafas et al. (2014) afirma que “un educador conscient
estara atent, tranquil, relaxat, en pau amb ell mateix i amb els demés. A través de la seva mera
preséncia encarnara qualitats i actituds com la paciéncia, la confianca, el respecte i la
amabilitat” (p.2). El docent amb aquestes actituds actuara de model per als seus alumnes, els

motivara i els predisposara perque també desenvolupin aquestes actituds.

3.4.1. Beneficis del mindfulness a I’ambit educatiu.

A I’ambit educatiu, el mindfulness es pot introduir a partir de tres modalitats diferents, les
quals son ( Meiklejohn et al., 2012, citat a Mafias et al., 2014, p.13):

a) De forma indirecta a través del docent, és a dir, ell du a la practica el mindfulness de
forma personal i després exposa les actituds i les conductes del mindfulness dins I’aula

fent de model per a I’alumnat.

b) De forma directa, el docent ensenya als alumnes a desenvolupar els exercicis i habilitats

de mindfulness que ell abans ha treballat.

¢) Una combinacio de les dues anteriors, és a dir, tant el docent com els alumnes duen a la

practica el mindfulness dins I’aula.

Mitjancant els exercicis de mindfulness es desenvolupa 1’habilitat d’empatia, la compassio,
la simpatia, la paciéncia, entre d’altres. Amb la practica d’aquesta técnica de meditacio,
qualsevol persona pot aconseguir reduir les distraccions i aixi augmentar 1’atenci6 i la
concentracio, controlar i reduir 1’ansietat, potenciar 1’autoconscieéncia, gaudir del dia a dia i

reduir la impulsivitat (Almansa et al., 2014).

Aixi doncs, pot ser una bona metodologia per aplicar dins 1’aula per aconseguir prevenir i
resoldre els conflictes que poden sorgir entre els alumnes 0 entre els docents i ’alumnat, ja
que el mindfulness, amb el desenvolupament de la capacitat de concentracid, ens ajuda a
comprendre i resoldre els problemes que sorgeixen dins la convivencia escolar (Almansa et
al., 2014).

Bisquerra i Pérez (2007) citats per Almansa et al. (2014, p.4) afirmen que, tant dins I’ambit
educatiu com fora d’ell, I’adquisicié d’aquestes competéncies emocionals a infants i joves

produeix efectes positius en el seu comportament i al benestar personal i social.

A la Taula 3 es presenten nombrosos efectes beneficiosos que el mindfulness produeix,

classificats en tres variables relacionades amb 1’educacio.
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Taula 3

Classificacio dels beneficis del mindfulness

Efectes sobre
determinades
habilitats cognitives i
el rendiment

academic

Millora les habilitats atencionals,
incrementa 1’habilitat de mantenir i orientar
I’atencio.

Incrementa 1’habilitat cognitiva de
processar informacio de forma rapida, amb

precisié i exactitud.

Millora el rendiment académic.

(Jha, Krompinger, i Baime, 2007,
Lazar, Kerr, Wasserman i Gray,
2005)

(Toga, 2012; Slagter, Lutz,
Greischar, Francis, Nieuwenhuis,
Davis i Davidson, 2007)

(Cranson, Orme-Johnson,
Gackenbach, Dillbeck, Jones i

Alexander, 1991; Sugiura, 2004).

Efectes sobre la salut
mental i el benestar

psicologic

Redueix els nivells d’estres, ansietat 1

depressi6 de docents i alumnes.

Millora la regulacié emocional i afavoreix

estats psicologics positius.

(Jain, Shapiro, Swanick, Roesch,
Mills, Bell i Schwartz, 2007;
Shapiro, Brown i Biegel, 2007)

(Broderick, 2005; Ditto, Eclache i
Goldman, 2006; Jain, Shapiro,
Swanick, Roesch, Mills, Bell i
Schwartz, 2007)

Efectes sobre el
desenvolupament

integral de la persona

Millora el desenvolupament de la

creativitat.

Millora el desenvolupament de les

habilitats per a les relacions interpersonals.

Incrementa 1’empatia.

Ajuda a cultivar I’autocompassio.

(Cowger i Torrance, 1982; Langer,
2006)

(Carson, Carson i Baucam, 2004;
Goleman, 2006)

(Shapiro, Schwartz i Bonner, 1998;
Saphiro, Brown i Biegel, 2007)

(Shapiro, Brown i Biegel, 2007;
Leary, Tate, Adams i Hancock,
2007).

Nota. Elaboraci6 propia a partir de Mafias et al. (2014).

3.4.2. Evideéncies cientifiques del mindfulness a I’ambit educatiu.

Durant els ultims anys s’han dut a terme moltes investigacions i estudis sobre la meditaci
i el mindfulness per observar els resultat obtinguts i comprovar els beneficis que aporta, i no

només en I’ambit educatiu, sind en molts altres ambits (Mafias et al., 2014).
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Almansa et al. (2014) han fet un estudi sobre diferents investigacions que s’han realitzat al

context escolar, entre les quals destaquen les seguents:

L’Equip de formacio i investigacié INEP va realitzar un estudi durant el curs 2008/2009
amb alumnes de nou a dotze anys de cinc centres escolars d’educaci6 primaria de Malaga.
Mitjancant aquest estudi volien observar els efectes sobre la intel-ligéncia emocional a través
de la practica del mindfulness. Els resultats varen concloure que el mindfulness és un
instrument Gtil per millorar la realitat emocional dels nins, per desenvolupar i reforcar

I’empatia, i també per millorar la seva capacitat d’atencio.

En un altre estudi es va aplicar un programa per introduir el mindfulness al tercer cicle de
primaria de dos centres: CEIP La Noria i CEIP El Puntal de la provincia de Huelva. Es va
agafar una mostra de 157 alumnes d’entre deu i dotze anys, els quals practicaven mindfulness
diariament. En els resultats obtinguts es podia observar una millora de I’atenci6 dels alumnes,

capacitat que es troba al grossor cortical de I’hemisferi dret.

Un estudi de Leon (2009) afirma que hi ha una relacié entre ’atencio i el rendiment
academic, ja que quan es millorava i entrenava I’atencio dels alumnes s’obtenien uns resultats

més satisfactoris en el seu rendiment.

Lépez, Del Barco i Castro (2007) van realitzar un estudi on van desenvolupar i aplicar
tecniques de relaxacio i d’atencid a un centre de primaria, i es va obtenir una millora en les

aptituds musicals i I’atenci6 auditiva dels participants.

Finalment, també s’han realitzat alguns estudis sobre els beneficis del mindfulness amb
infants amb TDA(H). A un programa d’Aristizabal i Dieste (s.d.) es va dur a terme una
combinacié de ioga i mindfulness durant vuit setmanes amb una sessid per setmana, i es va
obtenir una millora de 1’atencid, de les funcions de processament i una millor implicaci6 per

part dels alumnes.

Tots aquests estudis o investigacions donen com a resultats uns beneficis positius, pero és
important remarcar que només es poden obtenir amb una aplicacid constant i efectiva de les
tecniques de relaxacié i també amb una bona formacid i practica constant per part dels

professors (Mafas et al., 2014).
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3.5. Programes innovadors a nivell nacional i internacional

3.5.1. Nivell nacional: el Programa TREVA.

A Espanya trobem el Programa TREVA (Tecniques de Relaxacié Vivencial Aplicades a
1I’Aula) creat per Luis Lopez Gonzalez. Els principals resultats positius son: la relaxacio dels

alumnes, el clima d’aula, la competéncia emocional i el rendiment academic.

Aquest programa es fonamenta a partir d’un estudi-resvisio dels métodes de relaxacio. El
creador del programa, Lopez, va estudiar en profunditat una gran quantitat de métodes de
relaxacio de tot el mon: aberastury, chi-kung, focusing, relaxacié progressiva de Jacobson,
Schultz, model cinetic-integrador gestalitic, pilates, tai-txi, montessori, katsugen i molts altres
(Lopez, 2010).

Amb aquest estudi va arribar a la conclusio que els métodes de relaxacio utilitzen dotze
recursos psicofisics. Aquests dotze recursos son la base de les dotze unitats didactiques que

Lopez va desevolupar i crear pel Programa TREVA (Lo6pez, 2010).

Aquest programa de relaxacio és una proposta didactica innovadora, creada per donar als
docents recursos psicopedagogics basats en la relaxacid, per tal de millorar la falta de

concentracio i d’atencio, i 1’estrés i agitacié dels alumnes dins el context escolar (Lopez,

2009).

El Programa TREVA consta de tres objectius principals, els quals engloben diversos
subobjetius dins cada un d’ells (LOpez, 2009, p.1). El primer objectiu principal és millorar el

rendiment académic;

e Millorar I’atencid i la concentracid dins ’aula.

e Millorar el clima de 1’aula 1 del centre escolar.

e Valorar el silenci i la capacitat d’atencidé com a elements basics per a un bon
aprenentatge.

e Integrar en I’aprenentatge I’experiencia de 1’alumne.

e Utilitzar els sentits per aprendre.

El segon objectiu principal és educar per a la salut, per tal de:
e Reduir I’estrés dels docents i dels alumnes.
e Desenvolupar una vida saludable mitjancant la conscienciacié i 1’atencio del propi

COsS.
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I I’ltim objectiu principal és desenvolupar la intel-ligéncia emocional:
e Educar per a la pau i millorar la convivencia escolar.
e Desenvolupar I’educacié emocional.
e Desenvolupar mecanismes per autocontrolar-te.

e Aprofundir en la relacié d’un mateix i I’autoconeixement.

Aquesta proposta didactica esta basada en un recull de diferents metodes de relaxacio i
concentracio, els quals es fonamenten per quatre vies: a) Educacio fisica i psicomotricitat; b)

Art: musica i dansa; ¢) Neurociéncia i psicopedagogia; i d) loga i meditacio.

El Programa TREVA consta de dotze unitats didactiques i dins cada una d’elles s’hi
treballen unes tipologies de relaxacio i de concentracié diferents. A la segient Figura 1

s’exposen les dotze tecniques que es treballen.

DOTZE TECNIQUES DE RELAXACIO VIVENCIAL
A L'AULA

7.Sentits 6. Relaxacio

5. Veu-parla
8. Postura 1. Autoobservacié

2.Respiracio 4. Silenci Mental
9. Energia

corporal

3. Visualitzacié
12. Centramento

10. Movi
0. ot 11. Focusing

Figura 1. Dotze técniques del Programa TREVA
Font: Lopez, L. (2009). El programa TREV A de relaxaci6 a ’escola.
Revista Perspectiva Escolar, (336), 60—66.
Després de 1’aplicaci6 practica del Programa TREVA en diversos centres del nostre pais,
es poden extreure els seguents beneficis (Taula 4).

Taula 4
Beneficis del Programa TREVA

Salut

Rendiment escolar

Educaci6é emocional

Desactivacio¢ fisiologica.
Disminueix la frequiéncia cardiaca.
Disminueix el nombre de
respiracions.

Regula la pressi6 arterial.
Disminueix el to muscular.
Millora els habits posturals.

Unifica la ment, el cos i ’emocid.

Millora I’atencio.

Desenvolupa la memoria.
Afavoreix la postura d’estudi.
Millora el clima de I’aula.
Afavoreix I’aprenentatge.
Desenvolupa la connexio cerebral

interhemisfeérica.

Augmenta la competéncia
emocional.

Desenvolupa la intel-ligéncia
intrapersonal i interpersonal.
Millora ’autoestima i
I’autoconeixement.

Ajuda a viure amb serenor.

Afavoreix la resolucié de
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Produeix millors ones cerebrals. conflictes.

Estimula el creixement personal.

Nota. Font: Lopez, L. (2009). El programa TREVA de relaxacio a I’escola. Revista Perspectiva Escolar, (336),
60-66.

3.5.2. Nivell internacional: Yoga 4 classrooms.

L’any 2007, Lisa Flynn es va inspirar per crear un programa de ioga i mindfulness centrat
en els infants. Després de tres anys i mig d’investigar, de desenvolupar i d’experimentar, va

sorgir el programa Yoga 4 classrooms (Yoga 4 classrooms, 2015).

Es un programa escolar simple, eficag, sostenible i de baix cost. La seva missio és
transformar 1’ambit educatiu 1 millorar el benestar dels alumnes mitjancant la practica del
ioga. També vol motivar als alumnes per tal de crear un clima d’aula positiu, pacific i

productiu que permeti un aprenentatge excepcional i una vida saludable.

El principal objectiu de Yoga 4 classrooms és crear un ambient d’aula preparat per
I’aprenentatge a través de la practica sistematica del ioga i el mindfulness. Ofereix als centres
escolars una solucio facil i rentable per millorar I’enfocament i la preparacié dels alumnes per

aprendre i transformar la cultura del centre de forma positiva (Yoga 4 classrooms, 2015).

Yoga 4 classrooms esta format per seixanta-set activitats basades en el ioga i el
mindfulness, les quals estan dividides en sis categories: Let's Breathe, At Your Desk, Stand
Strong, Loosen Up, Imagination Vacation i Be Well. Cada una de les activitats inclou unes
instruccions d’us amb imatges, punts de discussié i moltes subactivitats. Totes les activitats
que inclou aquest programa estan orientades per aplicar-se al context de 1’aula, per tant es

realitzen de peu o asseguts al voltant del seu escriptori.

Aquest programa inclou diferents postures de ioga, exercicis de respiracidé, moviments
d’estimulaci6 de la ment, visualitzacions, activitats de mindfulness, moviments creatius 1 jocs
de construccid. Es centra en les estratégies i1 habilitats d’autoregulacio fisiques, socials,
emocionals i atencionals; desenvolupant un estat de benestar, resisténcia i aprenentatge

permanent (Yoga 4 classrooms, 2015).

Amb la practica d’aquest programa s’han obtingut nombrosos beneficis en I’ambit escolar.
A la Taula 5 es mostren tots els beneficis classificats per nivells: fisic, mental i espiritual, i

academic.
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Taula 5
Beneficis de Yoga 4 classrooms

* Millora la postura, ajudant als estudiants a seure millor durant llargs periodes de temps
Nivell fisic * Millora les habilitats motores i I’equilibri

* Promou un estat més relaxat, perfecte per I’ensenyanca i I’aprenentatge

* Proporciona formes saludables d’expressar i equilibrar les emocions
* Ajuda a crear un ambient de confianca, d’entusiasme i sense competitivitat, on tots

. ) poden tenir exit

Nivell mental i ) o )
. *  Millora I’aprenentatge social i emocional

espiritual ] L )
* Millora la ment / consciéncia i la connexié amb el cos
* Millora la confianga i I’autoestima

* Fomenta el respecte per un mateix i pels demés

*  Alleuja ’ansietat i la tensio
*  Millora I’atencid, la concentracio, la comprensio i la memoria
* Redueix la impulsivitat i proporciona oportunitats per a la reflexid, la paciéncia i la
. . comprensié
Nivell académic
* Millora la capacitat d’escoltar
* Desperta la ment i la creativitat

* Millora la capacitat d’organitzaci6 i de comunicacid

* Crea un clima d’aula harmonids i calmat

Nota. Elaboraci6 propia a partir de Yoga 4 classrooms (2015).
4. Proposta didactica a nivell d’aula

4.1. Introducci6

Aquesta proposta didactica va dirigida als alumnes de segon cicle, concretament a quart de
primaria. No va dirigida a cap area concreta ja que é€s un programa addicional per a introduir i

treballar la relaxacio dins 1’ambit educatiu.

La finalitat d’aquesta proposta didactica és obtenir una millora de diversos aspectes a
nivell fisic, psiquic i intel-lectual a través de I’aplicacié de técniques de relaxacidé basades

principalment en el ioga i en la meditacio dins ’aula.

4.2. Objectius didactics

Els objectius que es volen aconseguir a través de la proposta didactica es classifiquen en

tres nivells i son els seglients:
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Nivell fisic:
— Adquirir una bona postura corporal.
— Conscienciar i controlar la propia respiracio.

— Potenciar les qualitats fisiques: equilibri, motricitat i coordinacio.

Conéixer el propi cos.

Nivell psiquic:

— Disminuir I’estrés, 1’ansietat i la tensio.

Millorar la interaccié amb els companys.

Reduir I’agressivitat.

Millorar el clima d’aula.

Experimentar una sensacid de calma i tranquil-litat.

Adquirir més confianca i millorar 1’autoestima.

Nivell intel-lectual:

Desenvolupar 1 millorar 1’atenci0, la concentracio i la memoria.

Millorar el rendiment académic.

Controlar la impulsivitat.

Desenvolupar la creativitat i la imaginacio.

4.3. Contribucio a les Competéncies Basiques

Encara que a les diverses competencies no es tracti explicitament la tematica de la
relaxacio, aquesta proposta didactica contribueix a adquirir i desenvolupar diferents
dimensions d’algunes de les Competéncies Basiques establertes a 1’annex 1 del Reial Decret
1513/2006, de 7 de desembre, pel qual s’estableixen els ensenyaments minims de I’educacié
primaria.

e Competencia en el coneixements i la interaccié amb el mén fisic

Es pretén que I’alumnat desenvolupi la seva consciéncia i el control del seu propi cos,
i també que adopti un estil de vida saludable fisica i mentalment. Tots aquests aspectes
s’aconsegueixen a través de la practica de les postures del ioga, les técniques de

meditacio i treballant la respiracio.

e Competencia per aprendre a aprendre
L’objectiu és que els alumnes tinguin més confianga en ells mateixos 1 millorin les

interrelacions entre els companys, reduint aixi els conflictes. També es pretén que els
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alumnes desenvolupin estratégies per a facilitar i millorar 1’atencid, la concentracio, la

memoria i la motivaci®.

e Autonomia i iniciativa personal
Es pretéen que els alumnes desenvolupin una actitud participativa, que desenvolupin la
seva creativitat i la imaginacio, que assoleixin un control de les seves emocions, i que

adquireixin confianca i autoestima.

4.4. Metodologia

Totes les sessions segueixen la mateixa estructura: unes activitats o exercicis d’introduccio,
una série d’exercicis de desenvolupament, i un o varis exercicis per concloure la sessio. Al
final de cada sessio es realitzara una reflexié conjunta sobre com s’han sentit i altres aspectes

treballats durant la sessio.

A totes les sessions, abans de comengar qualsevol exercici, sempre s’han de fer sis o set
respiracions profundes per preparar el nostre cos i la nostra ment. De la mateixa manera, per
sortir de I’estat de relaxacio de qualsevol exercici també hem de fer respiracions profundes,

obrir els ulls lentament i estirar els musculs.

Els exercicis es realitzen a través de la imitacié del model o per seguiment d’instruccions
verbals. Per tant, el paper del mestre és molt important, ell és el primer que ha de mostrar una
actitud relaxada i tranquil-la. Les seves pautes verbals son molt importants per seguir

I’exercici tots junts i de forma correcta.

Es convenient que el mestre hagi practicat préviament aquests exercicis per a obtenir un
millor resultat, ja que aixi dominara 1’exercici i també podra experimentar els seus efectes, les
possibles dificultats i comprendre millor el que sentiran els alumnes. La relaxacid, com amb
qualsevol altre contingut, el mestre primer 1’ha de dominar i estudiar per després poder-lo

ensenyar correctament (Lahorza, 2012; Mafas et al., 2014).

Referent a I’organitzacié de les sessions, la majoria dels exercicis es realitzen de forma
individual, Unicament alguns es realitzen per parelles o en gran grup. Aquesta proposta
didactica esta orientada per aplicar-la dins 1’aula — classe, per tant els exercicis que es
desenvolupen estan condicionats per aquesta restriccid. Molts exercicis es realitzen asseguts a

la cadira o drets, i1 alguns altres asseguts al terra, perd sempre respectant 1’espai de I’aula. No
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obstant, hi ha una Unica sessidé que es desenvolupa amb matalassos, per tant sera necessari un

espai adequat, per exemple el gimnas del centre.

Per afavorir I’estat de relaxacid, el mestre ha d’utilitzar una veu tranquil-la, suau, 1 ha de
respectar alguns moments de silenci per permetre als nins sentir el propi cos, els musculs i la
relaxacid. La veu és un aspecte molt important per aconseguir aquest estat mental (Gémez,
2013; Lopez, 2010).

Es aconsellable realitzar les sessions a un espai tranquil, sense massa renou, amb una
temperatura adequada i sense molta claror. En el cas de I’aula es poden tancar una mica les
finestres per tenir menys llum. La musica també és un instrument facilitador de la relaxacio,

perd ha de ser un so senzill, sense veus humanes ni sons molt aguts (Lopez, 2010).

Tots els exercicis s’han de presentar a 1’alumne com un joc, i no s’ha d’obligar a realitzar-
ho. Si un alumne no ho vol fer se li dira que estigui a un racé sense fer renou i se li proposara
una activitat alternativa, com per exemple pintar. Se li ha de dir també que si canvia d’opinio
es pot unir al grup. També pot sorgir que hi hagi alumnes que riguin, en aquest cas se’ls ha de
deixar durant uns segons i tal vegada s’aturin sols. Si no ho fan, se’ls hi ha de recordar de

forma tranquil-la que el joc es fa en silenci (Nadeau, 2003).

Els exercicis s’han de dur a terme de forma tranquil-la, pacientment i amb el temps que
sigui necessari per tal d’aconseguir un estat de relaxacio vertader (LOpez, 2010). També s’han
de respectar els diversos nivells, ja que a uns alumnes els hi costara més relaxar-se i a altres

menys.

4.5. Sessions didactiques

SESSIO 1

En aquesta primera sessio es treballara de forma profunda la respiracio. Per aconseguir
relaxar el nostre cos i la nostra ment és molt important ser conscients i saber dominar la

respiracid. Aquesta és la base fonamental de tots els altres exercicis que es duran a terme.

Introduccio

Abans de comencar amb els exercicis es fara una petita reflexié conjunta sobre els
coneixements que tenen sobre la respiracid i la seva importancia. Es recordaran també les

seves fases: inspiracid i expiracio.
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Exercici 1: Respirar tocant la panxa

Asseguts a la cadira amb I’esquena recta i els peus tocant a terra, repetim un parell de
cicles respiratoris lenta i pausadament. A continuacio, tanquem els ulls i col-loquem una ma
sobre la panxa. Observem el moviment que realitza amb ’entrada i la sortida d’aire. Repetim

el mateix procés varies vegades (Lépez, 2010).

Exercici 2: Respiraci6 i temperatura

Amb la mateixa posicid6 que a I’exercici anterior fem respiracions conscients i posem
atencio sobre les sensacions termiques dels orificis nassals. Quan inspirem 1’aire que entra és
fred, en canvi quan expirem I aire surt calent (Lopez, 2010).

Desenvolupament

Exercici 3: Respiracié per zones

En aquesta activitat treballarem i aprendrem que es pot respirar per diferents zones del
nostre cos. Ens col-loquem en la mateixa posicio.

e Pel ventre: es repeteix 1’exercici anterior (Exercici 1)

e Pels ronyons i I’esquena: asseguts, flexionem el tronc cap endavant fins que el cap
estigui entre les cames. Ara respirem i sentim com aquestes zones s’omplen d’aire.

e Pel torax: ens col-loquem la ma al torax i agafem aire lentament i notem com
I’omplim.

Es repeteix 1’exercici un parell de vegades per ser conscients de les diferents respiracions

que hi ha i a la vegada ens relaxem (Lopez, 2010).

Exercici 4: El globus

Els alumnes es posen drets repartits per 1’espai sense que es toquin un amb 1’altre. Cada un
d’ells és un globus, per tant quan agafin aire (inspiracid) el globus s’infla i aixequen els

bragos lentament fins a ’altura de 1’espatlla. Es manté la postura durant uns segons i després

......

repeteix el mateix procés unes quantes vegades (Nadeau, 2003).

Exercici 5: La campana

Els alumnes es col-loquen formant un cercle, donant-se les mans i tanquen els ulls.
Inspiren i aixequen els bragos tots a la vegada, es manté uns segons la postura i a continuacio

baixen els bragos i flexionen el tronc cap endavant mentre expiren 1’aire. La mestra dona les
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pautes d’inspiracio i expiracidé mitjancant les paraules clau “ding” (inspirar) 1 “dong” (expirar)

(Garcia, s.d.).

Conclusié

Exercici 6: Massatges en cadena

Per a finalitzar aquesta sessid realitzarem un exercici de massatges en cadena. En la
mateixa posicid anterior (cercle) ens asseurem a terra formant una cadena, és a dir cada
alumne ha de tenir al davant I’esquena del seu company, i donar la seva esquena al company

de I’altre costat. Aixi tots fan el massatge a algl 1 al mateix temps tots el reben.

Reflexio final

Una vegada realitzats tots els exercicis farem una reflexié en la qual tractarem els seglients
temes:

e Com vos heu sentit?

e Heu estat conscients de la vostra respiracio?

e Com era aquesta respiracio (lenta, suau, accelerada, profunda...)?

e Heu apres alguna cosa?

e En quins moments de la nostra vida (escola, casa, etc.) podem aplicar aquestes

tecniques?

e Penseu que son importants? Per que?

SESSIO 2

Ara que ja s’ha treballat la respiracido de forma conscient, en aquesta sessio es fara un
recorregut per varies tecniques i postures de ioga combinant les posicions d’asseguts i de

drets.

Introduccio

Abans de comengar amb els exercicis, primer de tot és molt important fer alguns
estirament d’escalfament per després introduir les postures i no fer-nos mal. Escalfem tot el

cos, comencem pel cap, el coll, els bracos, les mans, la pelvis, les cames i els peus.

Exercici 1: L’ocell

Ens posem de peu, tanquem els ulls i imaginem que som ocells. Inspirem profundament i
aixequem lentament els bragos cap als costats fins a ’altura de 1’espatlla. Mantenim uns

segons aquesta postura i expulsem 1’aire al mateix temps que baixem els bracos i1 flexionem
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els genolls. Tornem a agafar aire i ens aixequem drets. Repetim el mateix procés un parell de
vegades (Alcala, 2014).

Exercici 2: La papallona

Ens asseiem a terra amb ’esquena recta i les cames creuades. A continuacid col-loquem
les dues mans entrellacades a la part posterior del cap i amb els colzes el més junts possibles.
Inspirem profundament i desplacem els colzes cap endarrere al maxim, unint el omoplats.
Mantenim la respiracié uns segons i quan expirem tornem a ajuntar els colzes. Repetim el

mateix moviment un parell de vegades, sempre controlant la respiracié (Alcala, 2014).

Desenvolupament

Exercici 3: Cercles positius

Ens asseiem a terra, amb les cames creuades, les mans sobre els genolls i els ulls tancats.
Girem el tronc cap a la dreta com si dibuixéssim cercles. Agafem aire quan estiguem cap
endavant i ’expulsem quan estiguem cap endarrere. Fem el mateix cap a l’altre costat.
Repetim I’exercici un parell de vegades (Koyakovic, 2006; Lark, 2003; Villegas i Kent,
2007).

Exercici 4: La muntanya

Drets, amb les cames un poc obertes, els bracos relaxats als costats del cos i els ulls
tancats. Agafem aire, dirigim les espatlles i els bracos rectes cap endarrere, i enfonsem el
melic cap a I’esquena. Després d’uns segons, mantenint la posicid, ens posem de puntes i
mantenim 1’equilibri. Expulsem I’aire i tornem a la posici6 inicial. Repetim aquest moviment

un parell de vegades (Koyakovic, 2006; Lark, 2003; Villegas i Kent, 2007).

Exercici 5: El guerrer

Drets, retrocedim el peu dret girant-lo i alineant-lo amb el peu esquerre. Aixequem els
bragos a 1’altura de les espatlles i girem tot el tronc fins que ens quedin els bracos paral-lels
als peus. Girem el cap mirant la ma esquerra. Inspirem, i quan expirem dobleguem el genoll
esquerre, incorporant el tronc cap endavant. Mantenim la postura uns segons. Després de
varies repeticions fem el mateix amb I’altre peu (Koyakovic, 2006; Lark, 2003; Villegas i
Kent, 2007).

Conclusié

Exercici 6: Fer el millor
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Ens posem de peu, amb les cames una mica separades, els bracos relaxats i tanquem els
ulls. Anem inspirant mentre aixequem les espatlles cap a les orelles. Expirem i fem girar les
espatlles cap endarrere i per avall. A continuacié aproximem el colze dret cap al genoll
esquerre, flexionant la cama. Després es fa el mateix amb D’altre colze. Anem alternant

I’exercici unes quantes vegades (Ebert, s.d.).

Reflexio final

Una vegada realitzats tots els exercicis farem una reflexié en la qual tractarem els segiients
temes:

e Com vos heu sentit?

e Aquestes postures vos han relaxat?

e Vos han resultat dificils?

e Queé heu apres?

e Quin exercici vos ha agradat més?

SESSIO 3

En aquesta sessi6 es treballara la meditacio a través de la visualitzacio creativa i també la

relaxacio a partir de la técnica de tensio — distensio i els estiraments.

Introduccio

Exercici 1: Goma de maduixa

Els alumnes es col-loquen de peu per 1’espai, sense que es toquin uns amb els altres. Quan
la mestra digui “goma” els alumnes s’estiraran tant com puguin (bragos, cames, tronc...). |
quan digui “de maduixa” es seuran a terra, flexionaran les cames i les abracaran formant una

bolla. Anirem alternant els dos moviments varies vegades (Nadeau, 2003).

Desenvolupament

Exercici 2: L univers

Ens posem drets 1 distribuits per ’espai. Quan la mestra digui “cel” s’han d’estirar tot el
que puguin cap a dalt, quan digui “terra” deixaran que el cos i els bragos caiguin cap a baix.
Quan digui “Mart” s’estiraran cap a la dreta, perque aquest planeta esta a la dreta de la Terra, i
quan digui “Mercuri” s’estiraran cap a 1’esquerra. Finalment, si diu “aire” es posaran drets,
rectes 1 amb els bragos aferrats al cos. Tanquem 1’exercici amb varies respiracions profundes

(Nadeau, 2003).
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Exercici 3: Relaxaci6 per tensi6 — distensié

Ens col-loquem estirats sobre un matalas o també es pot fer d’asseguts. Tanquem els ulls i

ens relaxem. Fem un parell de respiracions profundes. Anirem relaxant el nostre cos a partir

de la técnica de tensio i distensi6 a diferents parts del cos (Dris, 2010).

Mans i bragos: imagina que tens una llimona dins la ma i vols esprémer tot el seu suc.
Esprem fort i després deixa caure la llimona. Repetim el mateix procés un parell de

vegades amb les dues mans.

Bracos i espatlles: imagina que ets un moix mandrds i vols estirar-te. Estira els
bracos cap endavant i porta’ls per damunt del teu cap i cap endarrere. Sent com

s’estira I’espatlla. Mantén la postura uns segons i deixa caure els bragos al teu costat.

Espatlla i coll: imagina que ets una tortuga i quan ve el perill amagues rapidament el
cap dins la closca (aproxima les espatlles cap a les orelles). Aguanta la posicié fins

que el perill passi. Repeteix el mateix procés un parell de vegades.

Mandibula: imagina que tens un xiclet molt fort, intenta mossegar-lo estrenyent la
mandibula fort. Mantén la tensié uns segons i relaxa la mandibula. Repeteix-ho unes

quantes vegades.

Cara i nas: ve una mosca i es posa al teu nas. Intenta fer-la fugir sense utilitzar les
mans, Unicament amb la cara, arruga el nas i la cara, mantén el nas arrugat uns segons.

Ja ha fugit, podem relaxar la cara. Repeteix-ho un parell de vegades.

Estomac: ara has d’intentar passar per un lloc molt estret, per aixo has d’arrufar la
panxa tot el que puguis i aguantar uns segons. Ja hem passat, pots relaxar la panxa.

Repeteix el procés unes quantes vegades.

Cames i peus: estira les cames i els peus amb tota la forca que puguis, com si
volguessis arribar molt enfora. Torna a la posici6 inicial. Repeteix el mateix procés

varies vegades.

Conclusié

Exercici 4: Visualitzacio creativa

Per finalitzar, treballarem la meditaci6 a través de la visualitzacio creativa. Per fer-ho, ens

seiem a una cadira, ens estirem sobre un matalas o amb el cap i els bracos sobre la taula i

tanquem els ulls. Farem unes quantes respiracions profundes i comencarem. La mestra anira

contant una historia amb una musica suau de fons (veure la narracié a 1’annex 10.1). Els
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alumnes s’han d’imaginar allo que esta dient la mestra, concentrar-se en la seva veu i en les

emocions.

Reflexio final

Una vegada realitzats tots els exercicis farem una reflexié en la qual tractarem els seglients
temes:

e Com vos heu sentit?

e A I’exercici de visualitzacié que heu imaginat? Quines sensacions heu sentit?

e Que vos passava al cos després de posar-lo en tensio — distensié?

SESSIO 4

En aquesta quarta sessié es treballaran més exercicis de relaxacié combinant els diferents
meétodes: ioga, mindfulness i els massatges. En aquesta sessio s’utilitzaran matalassos, per

tant és convenient realitzar-la a un lloc ampli, com per exemple el gimnas del centre.
Introduccio

Primer de tot és molt important escalfar el nostre cos abans de fer exercicis posturals per
tal d’evitar lesions. Anirem estirant les diverses part del cos, comencarem pel cap, després el

coll, els bragos, les mans, la pelvis, les cames i acabarem pels peus.

Exercici 1: Animes bessones

Els alumnes es posen per parelles sobre un matalas. S’asseuen una davant 1’altre amb les
cames obertes, estirades i ajuntant les plantes dels peus un amb 1’altre. Després estirem el
tronc cap endavant i ens agafem les mans. Mantenim la postura uns quants segons i fem

respiracions profundes (Castro, 2005).

Il-lustracié 1. Animes bessones
Font: Castro, F. (2005). Yoga en pareja. Aplicacion
en el aula de Educacion Fisica. Revista Digital, (83).

Exercici 2: L’entrepa

Per parelles, ens asseiem amb les cames estirades i ajuntem les esquenes amb el tronc
recte. Inspirem i aixequem els bragos cap amunt. Expirem mentre un s’inclina cap endavant 1

I’altre s’inclina cap endarrere sobre I’esquena del company. En aquesta postura, baixem els
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bracos i fem cinc respiracions profundes. Inspirant tornem aixecar els bragos fins a la postura
inicial i canviem els rols (Koyakovic, 2006; Lark, 2003; Villegas i Kent, 2007).

Desenvolupament

Exercici 3: El moix

Ens col-loguem de genolls. Inclinem el cos cap endavant i posem les mans a terra, amb els
bracos rectes i el cap ben alt. A continuacié pressionem el tronc cap a baix, corbant-lo una
mica. Mantenim aquesta posicié uns quants segons. Finalment baixem el cap per avall i
corbem el tronc cap amunt i mantenim la postura uns segons. Repetim aquestes dues fases tres

0 quatre vegades (Calle, 1999).

Il-lustracié 2. El moix
Font: Calle, R. (1999). El Gran Libro Del Yoga. Urano

Exercici 4: Visualitzacio creativa

Els alumnes s’estiren damunt els matalassos, tanquen els ulls 1 els hi diem que realitzin un
parell de respiracions profundes i es relaxin. A continuacié la mestra anira dient una narracio
de forma pausada, amb un to de veu suau i amb musica de fons (veure la narracié a 1’annex

10.2). Els alumnes han d’obrir la ment i imaginar-se tot el que narra la historia.

Conclusié

Exercici 5: Massatges per parelles

Per finalitzar i tancar la sessio els alumnes es posaran per parelles i es faran un massatge
un amb Daltre, primer un fa el massatge al company, i després s’intercanvien els rols. Un
s’estirara sobre el matalas amb les cames i els bracos estirats i tancara els ulls. L’altre 1i
aplicara un massatge mitjancant el contacte d’objectes de diferents textures: pilotes, plomes,

mans, etc. Es pot posar una musica de fons tranquil-la per aprofundir la relaxacio.

Reflexio final
Una vegada realitzats tots els exercicis farem una reflexié en la qual tractarem els seglients

temes:
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e Com vos heu sentit?
e Quin efecte han tingut les diferents textures en contacte amb el vostre cos?
e Qué heu notat amb els estiraments?

e On heu dirigit la vostra ment en 1’exercici de la visualitzacio creativa?

SESSIO 5

En aquest sessid es treballa majoritariament el mindfulness, combinat amb exercicis de
respiracié profunda i també hi ha un exercici dedicat a pintar mandales per aconseguir una
relaxacio i concentracio plena.

Introduccio

Exercici 1: Meditar els sons

Ens col-loqguem asseguts a la cadira, tanquem els ulls i fem unes quantes respiracions
profundes. Aquest exercici tracta d’escoltar profundament i posar atencio als diferents sons
que ens envolten. Es pot comencar pels sons que hi ha fora de nosaltres. També es poden
descobrir els sons quotidians. Una altra opcid es treballar-ho amb sons especials,

d’instruments o amb musica (LOpez, 2010).

Desenvolupament

Exercici 2: Cinc, quatre, tres, dos, u, zero...

Ens imaginem que el nostre cap és una pantalla en la qual es van projectant nimeros del
cinc fins al zero. Cada nimero es repeteix tres vegades abans de passar al seguent, i quan
s’arriba a zero tornem a comencar. Repetim aquest procés dues o tres vegades. Observem com

cada vegada tenim més silenci mental (Lépez, 2010).

Exercici 3: Pintem mandales

Una mandala és un dibuix estructurat amb formes geomeétriques que es desenvolupen a
partir d’un punt central. Pintar mandales afavoreix I’atenci6 i la concentracié de les persones.
Cada alumne estara assegut a la seva taula i la mestra li donara la mandala que ell elegeixi. Es
pot posar musica de fons i els alumnes han d’estar en total silenci. La mestra dira als alumnes
que mentre pintin la mandala no han de pensar en altres coses, inicament s’han de concentrar

en elegir els colors i la seva combinacid (Garcia, s.d.; Martinez, 2014).

Conclusié

Exercici 4: Respiracid conscient
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Per finalitzar i tancar la sessio els alumnes es posaran drets i separats uns dels altres.
Col-loquem els bracos relaxats i ajuntem els palmells de les mans. Inspirem mentre anem
algcant els bragos i1 en arribar a ’altura del cap els anem obrint. Quan siguem a dalt de tot,
rotem els bragos cap endarrere i mentre expirem els tornem a conduir cap a la posici6 inicial.
Després fem el mateix moviment pero en sentit contrari. Repetim les dues fases unes quantes

vegades.

Reflexio final

Una vegada realitzats tots els exercicis farem una reflexié en la qual tractarem els seglients
temes:

e Com vos heu sentit?

e Heu aconseguit no pensar en altres coses durant la relaxacié?

e Heu aconseguit posar atencié a les coses que ens envolten?

e Que heu sentit pintant les mandales?

e Que vos ha agradat més?

SESSIO 6

En aquesta Gltima sessio es fara un repas general de les tecniques de relaxacié treballades:

el ioga, el mindfulness o meditacio, i la conscienciacio de la respiracio.

Introduccio

Exercici 1: Com un llenyataire

Ens col-loquem de peu amb les cames una mica separades i les mans entrellagades.
Inspirem profundament i aixequem lentament els bragcos. Seguidament, amb una expiracio
rapida flexionem el tronc i baixem els bracos fins al mig de les cames. Tornem a la posicio

inicial i repetim el mateix exercici un parell de vegades (Lahoza, 2012).

A continuaci6 farem una serie d’estiraments per escalfar els musculs per preparar-los per
realitzar unes quantes postures de ioga. Comencem pel cap, els bragos, les mans, la pelvis, les
cames i els peus. Aquest aspecte és molt important.

Desenvolupament

Exercici 2: Torsi6 de peu

Ens posem de peu, separem un poc les cames i aixequem els bragos a 1’altura de 1’espatlla i

els mantenim paral-lels a terra. Sense moure els peu, girem cap a la dreta el tronc, bracos i el
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cap tant com podem. Mantenim aquesta postura uns quants segons i tornem a la posicio

inicial. Repetim el mateix procés cap a I’esquerra. Realitzem 1’exercici dues vegades a cada

costat (Calle, 1999).

Il-lustracié 3. Torsié de peu
Font: Calle, R. (1999). El Gran Libro Del Yoga. Urano

Exercici 3: La pinca vertical

Ens posem de peu amb els bragos relaxats i les cames juntes. Inspirem i aixequem els
bracos per damunt el cap. Quan expirem baixarem lentament els bracos i el tronc cap
endavant fins a tocar els peus. Mantenim la postura uns segons i tornem a la posicid inicial.

Repetim la postura un parell de vegades (Calle, 1999).

Exercici 4: Som cubets de gel

Tots els alumnes drets formen un cercle on han d’estar immobils com si estiguessin
congelats i amb els ulls tancats. EI mestre anira dient parts del cos i els alumnes aniran
movent lentament les part que anomeni com si s’estiguessin descongelant. Podem comencar
pels dits, després els bracos, els peus...i aixi successivament fins que haguem descongelat tot
el cos (Alcalg, 2014).

Exercici 5: Pugem i baixem

Ens asseiem a la cadira, amb I’esquena recta i els peus plans tocant a terra. Entrellacem les
mans, les pugem a I’altura del cor i traiem els colzes. Al ritme de la respiracid (inspiracions i
expiracions profundes i pausades) pugem i baixem les mans. Repetim I’exercici durant un

temps i finalment deixem caure els bragos i ’espatlla per relaxar-los (Alcala, 2014).

Conclusié

Exercici 6: Visualitzar 1’olfacte

Per finalitzar i tancar la sessié realitzarem una visualitzacidO on els alumnes s hauran

d’imaginar les olors de diferents situacions o d’objectes. Els alumnes s’asseuran a la cadira
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amb 1’esquena recta i els peus plans. Tancaran els ulls i realitzaran unes quantes respiracions

profundes.

A continuacié el mestre anira dient situacions o objectes com la terra banyada, una rosa, la
mar, la muntanya, el formatge, una taronja...i els alumnes s’han d’imaginar les seves olors.
S’ha de deixar un cert temps de concentracié en cada situacid o objecte. Per concloure,
realitzarem unes quantes respiracions profundes, obrirem els ulls lentament, mourem els

bracos, el cap i les espatlles (Lopez, 2010).

Reflexid final
Una vegada realitzats tots els exercicis farem una reflexié en la qual tractarem els seglients

temes:
e Com vos heu sentit?
e Heu pogut imaginar-vos les olors? Qué heu sentit?
e Amb quin exercici vos heu sentit millor?
e Penseu que és important la relaxacio? Per que?

e Larelaxacio vos pot ser util quan sigueu grans? Per qué?

4.6. Temporitzacio

Les sessions d’aquesta proposta didactica no tenen una temporitzacid establerta perque,
com ja s’ha dit abans, per aconseguir un estat de relaxacio s’ha de ser pacient i no estar
pendent del temps. Cada infant és diferent i necessitara més o menys temps per relaxar-se. La
relaxacid, per obtenir uns beneficis, requereix una duracié d’uns deu o dotze minuts, per tant

una sessio de varis exercici pot durar uns quaranta o quaranta-cinc minuts (Lépez, 2010).

Aquesta proposta didactica esta orientada per realitzar-se una sessi0 setmanalment.
Aquestes sessions son molt completes, es treballen molts exercicis diferents per tal que els

alumnes es familiaritzin i dominin les diverses técniques de relaxacio.

Una vegada s’hagin treballat totes les sessions, 1’objectiu €s que es realitzin exercicis
concrets de forma puntual, quan els alumnes i el clima d’aula ho requereixen. Els moments
més important on es poden realitzar els exercicis de relaxacio son:

e Al comencament de la jornada escolar
e Després de I’esplai

e Entre els canvis de classe o d’activitats
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Abans 1 després d’un examen

Després de la sessié d’educacio fisica

Quan els alumnes estan cansats

Quan veiem que 1’atenci6é comenca a disminuir

Per finalitzar la jornada escolar

4.7. Avaluacio

L’avaluacié d’aquesta proposta didactica sera continua, ja que es dura a terme una sessio

setmanalment en la qual s’aniran observant i anotant les evidéncies de canvi generals a tot el

grup. També es valorara la influéncia de la sessio de relaxacio a les proximes hores de classe i

els seus efectes sobre altres tasques.

Per fer-ho s’utilitzara una graella amb els items que es volen avaluar, d’acord amb els

objectius plantejats inicialment. En aquesta graella es plasmaran les evidéncies observades

durant el transcurs de cada sessio i també posteriorment a la sessié (veure annex 10.3). Una

vegada realitzades totes les sessions es fara una comparacio entre les diverses graelles per

evidenciar-ne una evolucié o no de canvi.

Els aspectes que s’avaluaran es classifiquen en tres nivells i sén els seguents:

Nivell fisic: es tindra en compte la correcta postura corporal a I’hora de fer la feina;
la conscienciacio i el control de la respiracio a 1’hora de relaxar-se; la potenciacid
de les qualitats fisiques durant les sessions de relaxacio (equilibri, motricitat i
coordinacié motriu); i finalment la conscienciacié del propi cos i de les seves parts

més importants.

Nivell psiquic: s’observara si disminueix 1’estrés, ’ansietat i la tensié en I’ambient
d’aula durant la jornada escolar posterior a la relaxacio; la millora de la interaccid
amb els companys; la reduccid de I’agressivitat en front a situacions de conflicte i
I’Gs del dialeg; la millora del clima d’aula amb un estat de calma i tranquil-litat;
I’adquisici6 de confianga en un mateix i la millora de 1’autoestima per sentir-se

millor.

Nivell intel-lectual: s’avaluara la millora de la capacitat d’atencid, de concentracio
i de memoria en les sessions posteriors a la relaxacio; la millora dels resultats
academics dels alumnes; el control de la impulsivitat a I’hora de fer la feina i
d’interrompre al mestre; i el desenvolupament de la creativitat i de la imaginacio.
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5. Metodologia del treball
5.1. Investigacio sobre la practica de técniques de relaxacid

Una part del present treball esta dedicada a la investigacio sobre la practica de diverses
tecniques de relaxacié al CEIP Inspector Joan Cap6 de Felanitx. Aixi doncs, és una
investigacid de caracter descriptiu perqué 1’objectiu és coneixer la metodologia de diverses
tecniques de relaxacio aplicades al centre i els resultats obtinguts tenint en compte diversos

factors.

Els participants d’aquesta investigacié van ser quatre mestres del centre. La seleccid es va
realitzar a partir de la consulta directa a diferents mestres per saber si realitzaven algun tipus
d’activitats de relaxacio dins les aules. Aixi doncs es van seleccionar una mestra d’educacio
infantil, una mestra d’educacié primaria, un mestre d’educacié fisica i una mestra de suport
educatiu (pedagogia terapéutica). Amb aquesta mostra es cobreixen quatre arees diferents, per

tant s’ha pogut realitzar una comparacio entre els diversos resultats i les diferents estratégies.

Per a recopilar la informacid es va utilitzar el métode d’entrevista personal. El gui6 de
I’entrevista era estructurat, d’elaboracié propia, format per vuit preguntes preestablertes de

resposta descriptiva i d’opini6 (veure annex 10.4).

Les entrevistes van ser individualitzades, €s a dir es va entrevistar a una sola persona cada
vegada. Cada entrevista es va dur a terme en moments diferents, en funcié de la disponibilitat
de I’entrevistat (veure les entrevistes a 1’annex 10.5). Tots els entrevistats van acceptar la seva
participacié voluntaria i la clausula de confidencialitat a través de la signatura del document
de consentiment (veure annex 10.6). La recopilacié de les dades extretes de les entrevistes es

va fer a partir de I’enregistrament de veu i la posterior transcripcio.

5.2. Aplicacié de la proposta didactica

Aprofitant les practiques de mencio, es va acordar conjuntament amb les tutores de quart
de primaria i les tutores del practicum del CEIP Inspector Joan Cap0, dedicar devuit hores
d’aquestes practiques a aplicar part de la proposta didactica. Es tracta d’una posada en
practica de caracter experimental i observacional, ja que 1’objectiu que es vol aconseguir és

experimentar el desenvolupament de varies sessions i observar-ne els canvis que s’obtenen.
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Es varen posar en practica les tres primeres sessions de la proposta didactica
desenvolupada anteriorment, on es treballen principalment, la conscienciacio de la respiracio,
el ioga 1 el mindfulness. Els participants d’aquesta posada en practica van ser els alumnes dels
tres grups de quart de primaria del centre, per tant un total de vuitanta-tres alumnes. Dintre

dels participant hi trobem alumnes d’entre nou i onze anys amb una gran diversitat.

Cada sessio es va dur a terme amb mitjos grups perque en aquest cicle treballen molt amb
desdoblaments. Els desdoblaments permeten un major control del grup i ajuden a aconseguir
uns millors resultats ja que es pot realitzar una atencié meés individualitzada i aprofitar millor
I’espai. Es va aplicar una sessié setmanalment amb els tres grups, per tant un total de tres
setmanes. Les sessions escolars en les quals es va dur a terme la proposta van anar canviant

durant les tres setmanes depenent de la disponibilitat de les tutores.

L’eina que es va utilitzar per a recopilar la informaci6 va ser la graella. Es varen crear dos
models de graella, una per a la proposta didactica completa (veure annex 10.3) i una altra per
a la posada en practica al centre. La graella completa consta de tretze items classificats per
nivells (fisic, psiquic i intel-lectual) i 1’altra graella tinicament consta de quatre d’aquests
tretze items. Tots els items s’han creat a partir dels beneficis extrets de varis estudis (Endara,
2012; Garcia, 2003; Logorio, 2003 citats a Alcald, 2014; Aristizbal i Dieste, s.d.; Leon,
2009; Lopez, Del Barco i Castro, 2007 citats a Almansa et al., 2014; Lahorza, 2012; Lépez,
2009; Yoga 4 classrooms, 2015) i també es corresponen amb els objectius establerts a la

proposta didactica del present treball.

Després d’aplicar cada sessido amb cada un dels tres grups es va recollir la informacio6
utilitzant la graella reduida a causa de la impossibilitat d’aplicar la proposta didactica
completa per la falta de temps. A la graella es varen plasmar les evidencies de canvi
observades per posteriorment poder-ne extreure uns resultats classificades per categories

d’analisi (veure les graelles reduides a ’annex 10.7).

5.2.1. Caracteristiques del centre i de I’alumnat.

El CEIP Inspector Joan Cap0 és un centre public d’educacio infantil i primaria que es troba
al municipi de Felanitx. Consta de tres linies a cada curs, aixi doncs hi ha el grup A, B'i C. El
quart curs és molt nombrds i amb una gran quantitat de repetidors. Les principals
caracteristiques de cada grup sén les segients:
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Grup A: format per vint-i-vuit alumnes amb una gran diversitat. Es el grup que té la
mitjana dels resultats academics més altra respecte a tot el nivell de quart de primaria.

El comportament de 1’alumnat també és molt positiu.

Grup B: format per vint-i-vuit alumnes amb una gran diversitat. Hi ha un major
percentatge d’alumnat de minories étnies i amb majors dificultats de comportament.
Es el grup amb la mitjana dels resultats académics més baixa. Hi ha alumnes molt

nerviosos i amb un entorn familiar desestructurat.

Grup C: format per vint-i-set alumnes amb una gran diversitat. La seva mitjana dels
resultats academics esta entremig dels altres grups. Hi ha alguns alumnes especifics

amb més dificultats de comportament, pero en general no és un grup massa conflictiu.

6. Analisi de la informacio

En el present treball s’ha recollit informacio a partir de dos punts de vistes diferents. Per

una part hi ha la visio i1 I’experiéncia de diversos mestres que apliquen la relaxacio, i per altra

banda hi ha les observacions de la propia autora obtingudes a partir de 1’aplicacié de la

proposta didactica. El punt coma entre les dues visions és sobre els canvis que s’obtenen

d’aplicar la relaxaci6 a I’ambit educatiu.

6.1. Procés d’analisi de la investigacio

Per a I’analisi de les dades obtingudes de les entrevistes s’han utilitzat tres categories

d’analisi. Cada una d’aquestes categories engloba varies preguntes del guid de ’entrevista

utilitzat.

a)

b)

Origen d’iniciar la relaxacio: en aquesta categoria s’analitza quan i per quin motiu el
mestre entrevistat va decidir aplicar técniques de relaxacié amb els seus alumnes, i

també es descriu el tipus d’exercicis que duen a terme.

Canvis obtinguts: en aquesta categoria s’hi desenvolupen els resultats i els canvis
positius o negatius obtinguts després d’aplicar técniques de relaxacié amb els alumnes.

També es fa menci6 al moment de la jornada escolar en que es realitza la relaxacio.

Millores a aconseguir: en aquesta Ultima categoria s’inclou I’opinié de I’entrevistat
sobre la inclusié d’un programa de relaxacié com un contingut més a tots els centres

educatius, a més de recomanacions a altres docents per aplicar-ho a 1’aula.
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El procés d’analisi de la informacid ha consistit en contrastar les preguntes que formen part
de cada categoria d’analisi de les quatre entrevistes. Una vegada contrastades s’ha extret la

informacio coincident i posteriorment la informacio discrepant.

6.2. Procés d’analisi de I’aplicacio de la proposta didactica

Per a I’analisi de les dades obtingudes de 1’aplicacid de la proposta didactica S’han elegit
cinc categories d’analisi. Aquestes categories coincideixen amb la casella d’observacions i els
items de les graelles d’observacié utilitzades. Aquests items sorgeixen del beneficis que els
estudis avalen (Endara, 2012; Garcia, 2003; Logorio, 2003 citats a Alcala, 2014; Aristizabal i
Dieste, s.d.; Ledn, 2009; Lopez, Del Barco i Castro, 2007 citats a Almansa et al., 2014;
Lahorza, 2012; Lopez, 2009; Yoga 4 classrooms, 2015). A continuacié s’exposen les cinc

categories amb les seves definicions.

a) El clima d’aula: observacions i evidencies de canvi cap a una millora del clima d’aula

mitjancant la practica de técniques de relaxacio.

b) L’estrés i la tensio: observacions i evidéncies posteriors a 1’aplicacid de técniques de

relaxacié que demostrin la disminuci6 de I’estrés i la tensié que presenten els alumnes.

c) L’atencio i la concentracio: observacions i evidéncies de canvi cap a una millora de les

capacitats d’atencio i de concentracio després d’aplicar la relaxacio.

d) Control i consciencia del propi cos: observacions i evidencies que afirmin o refutin un
control i una consciéncia del propi cos a través de I’aplicacié de tecniques de

relaxacio.
e) Altres observacions a destacar: aspectes a tenir en compte que s’han observat a partir

de la practica de la relaxacio.

Per a analitzar la informacié obtinguda s’han anat contrastant les diferents categories
d’analisi de totes les sessions dutes a terme. A partir d’aqui, primer s’ha extret tota la

informacio coincident a totes les sessions i posteriorment la informacié discrepant.

7. Estructura i desenvolupament dels resultats

A partir de I’analisi de la informacié s’han extret els seglents resultats de les dues
investigacions, tenint en compte les categories d’analisi utilitzades en cada cas. Aixi doncs,

seguidament trobem els resultats de les entrevistes classificats en tres categories i els resultats
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de I’aplicacio practica classificats en cinc categories. Finalment també s‘extreuen uns resultats

generals contrastant les categories de tematiques coincidents als dos estudis.

7.1. Resultats de la investigacio
a) Origen d’iniciar la relaxacio

Tots els entrevistats tenen uns ideals molt clars sobre aquesta tematica i bastant coincidents
entre si, no obstant hi ha alguna lleugera discrepancia en alguns aspectes. Les dues tutores
coincideixen en que varen comencar a posar en practica diferents técniques de relaxacio per
aconseguir uns resultats beneficiosos, ja que creuen que amb la relaxacid s’aconsegueix un
bon to muscular i un bon estat general del cos, aspectes molt importants per a realitzar
activitats correctament. Per altra banda, els dos mestres especialistes ho van comengar a posar
en practica per obtenir un estat de relaxacio i de tranquil-litat a 1’aula, i per aconseguir un

clima menys alterat.

Cada un d’ells realitza unes técniques diferents segons les caracteristiques de 1’alumnat, les
condicions de ’aula i I’area que treballen, perd totes parteixen d’unes mateixes tipologies.
Treballen la relaxacio a partir de la musica suau o de sons exteriors, a través dels massatges
corporals i capil-lars, amb la microgimnastica de distensio i estiraments, i amb la visualitzacio

creativa, la qual consisteix en imaginar i sentir una historia que la mestra narra.

b) Canvis obtinguts

Els entrevistats afirmen que amb la relaxacié tnicament s’obtenen canvis positius, mai
negatius. No obstant, alguns dels entrevistats remarquen que a vegades hi ha alumnes que els
hi costa més relaxar-se 0 no aconsegueixen tot allo que es proposaven. Tambeé hi influeix

negativament la manca de temps.

El principal benefici que han obtingut els participants ha estat una millora del clima d’aula
i un estat de tranquil-litat i silenci. També han comprovat que s’aconsegueix una millora de la
conducta, de la resolucio de conflictes, i una millora de I’atenci6 i la concentracio per a poder
treballar millor. La tutora d’educacio infantil admet que la relaxacié també 1’ajuda a relaxar-
se a ella, i que a la vegada el seu estat influeix als alumnes. No obstant, la mestra de
pedagogia terapéutica diu que aquest estat de tranquil-litat és molt breu als seus alumnes.

Les dues tutores duen a terme els exercicis de relaxacié en moments puntuals que veuen

una necessitat. El moment més destacat és després de 1’esplai, on els alumnes estan molt
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alterats, als canvis de classe o d’activitats, quan sorgeix algun conflicte o problema, 0 quan

veuen una baixada de ’atencio 1 la concentracid de 1’alumnat.

Per altra banda, els dos mestres especialistes ho apliquen en altres moments. En el cas del
mestre d’educacio fisica ho aplica al final de totes les seves sessions, aixi doncs pot coincidir
abans d’un canvi de sessi0, abans de 1’esplai o al final de la jornada escolar. La mestra de
pedagogia terapeutica Unicament ho posa en practica quan té torn de pati amb els alumnes de

tres anys, i ho fa després de berenar i abans del canvi de pati.

c) Millores a aconseguir

Sobre ’opinié d’incloure un programa de relaxacid6 com un contingut més als centres
educatius, tots van estar totalment d’acord per diversos motius. Creuen que €s molt necessari
dedicar uns minuts a la relaxacié com una rutina més, perque aixi ajudaria a 1’alumnat a estar
més atent i concentrat en la tasca. També creuen que ajudaria als alumnes a diferenciar el que
¢és pati o educacio fisica del que és la feina de I’aula. Estaria molt bé que aquest contingut
tingués cabuda dins les aules i dins I’horari de classe. Es un bon recurs per tractar també altres
temes com la socialitzacio dels infants, ja que a vegades sorgeixen conflictes d’¢tnia. Una de
les tutores considera que el cos és un gran oblidat, sempre es treballa la ment de forma

dissociada, i no hem d’oblidar que el cos i la ment van junts.

Els entrevistats també coincideixen en la recomanaci6 d’aquesta tasca a altres companys de
feina, perqué els alumnes viuen moments de molt d’estrés, de molts canvis d’aula i
d’activitats, i necessiten alguns moments de pausa i tranquil-litat. Tots ho recomanen perque
s’obtenen molts resultat positius, tant al clima d’aula, al nivell d’atenci6 i concentracié de
I’alumne, al seu comportament, i també ajuda a recentralitzar als alumnes després d’una
activitat. Per altra banda, també és important que els mestres estiguin ben formats per

aconseguir uns resultats molt més positius i satisfactoris.

7.2. Resultats de I’aplicacio de la proposta didactica

a) El clima d’aula

Gairebé a totes les sessions dels tres grups es va obtenir una millora del clima d’aula durant
1 immediatament després de la sessio de relaxacio. Préviament a les sessions el clima d’aula
era tens, amb molt de renou 1 moviment perque els alumnes quasi sempre venien d’una sessio

a una altra aula. Durant la relaxacio el clima era impecable, tranquil, relaxat, sense tensio i
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silencids, encara que en algun grup hi havia moments puntuals de rialles a I’inici.
Immediatament després de la sessid es seguia mantenint un clima relaxat i quan parlaven ho
feien fluix. Unicament no es varen observar canvis quan, des d’un principi el clima d’aula ja

era I’adequat.
b) L’estrési la tensio

L’estrés i la tensié de 1’alumnat també van sofrir uns canvis positius amb les sessions de
relaxacio. Quan abans de la sessio els alumnes estaven nerviosos, estressats o també alterats,
sobretot després de 1’esplai, amb els exercicis de relaxacid tots aquests estats disminuien o
desapareixien durant un temps. En una ocasié hi havia hagut una baralla anteriorment a la
sessid, i els exercicis van ajudar a tranquil-litzar als causants de la baralla i a resoldre el

conflicte.

c) L’atencio i la concentracio

La millora de I’atencio i la concentracié dels alumnes s’aconseguia parcialment. En alguns
grups costava un poc aconseguir captar I’atencid anteriorment als exercicis de relaxacid. Una
vegada comencada la sessi6 s’aconseguia I’atencid i la concentracié de gran part de I’alumnat.
No obstant, posteriorment a la sessio no es va poder avaluar a causa de la falta de temps i de

disponibilitat.
d) Control i consciéncia del propi cos

Referent al control i a la conscienciacié del propi cos es varen obtenir uns resultats molt
diversos. La gran majoria dels alumnes van desenvolupar una bona conscienciacié de la
respiracié profunda, i un dels tres grups ho tenia més treballat que els altres dos. Per altra
banda, respecte a I’equilibri i a la lateralitat es varen observar moltes dificultats a dos dels tres

grups, i també una gran rigidesa muscular i poca flexibilitat per part d’alguns infants.

e) Altres observacions a destacar

Durant la posada en practica d’aquestes sessions es va poder observar que hi ha molts
d’alumnes que els hi costa molt relaxar-se i també tancar els ulls durant la relaxacio. També
és important tenir present que el comportament dels alumnes influeix al grup, ja que quan
algu reia i feia tonteries influenciava al que tenia al costat. Als alumnes de minories etnies
també els hi costa molt aconseguir tranquil-litzar-se i relaxar-se. Finalment també s’ha
observat que les nines estan més predisposades a relaxar-se i ho aconsegueixen més que els

nins.
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7.3. Resultats generals

Contrastant els resultats obtinguts de les entrevistes i els resultats de 1’aplicaci6 de la
proposta didactica es poden extreure moltes coincidéncies pero també hi trobem alguns
aspectes discrepants. Les categories utilitzades es corresponen amb les de I’aplicacié de la
proposta didactica, no obstant la seva tematica coincideix amb la categoria d’analisi b) Canvis

obtinguts present a les entrevistes.
a) Elclima d’aula

La millora del clima de 1’aula és un dels resultats més destacats de les dues investigacions
perqué a les dues s’obté un estat de tranquil-litat i de silenci mitjangant I’aplicacio de
tecniques de relaxacid. Cal destacar que a la practica de la proposta didactica van apareixer
alguns elements que distorsionaven el clima d’aula, com per exemple les rialles a I’inici de les

sessions.

b) L’estrési la tensio

A diferencia dels resultats obtinguts de les entrevistes, amb la practica de la proposta
didactica s’ha pogut comprovar que la relaxacio també ajuda a disminuir I’estres 1 la tensiod
que presenten els alumnes quan venen de 1’esplai, quan tenen un examen o quan se’ls exigeix
un excés de feina. Per altra banda, els dos resultats afirmen que influeix positivament en la

conducta dels alumnes i en la resolucié dels conflictes.

c) L’atencio i la concentracio

Als dos resultats es manifesta una millora de 1’atencid i1 la concentracid, no obstant als
resultats de la proposta didactica es remarca una millora parcial, ja que a I’inici de les sessions
costava captar 1’atencié de 1’alumnat i durant les sessions hi havia alguns alumnes que no

aconseguien centrar-se ni relaxar-se profundament.

d) Control i consciencia del propi cos

Sobre aquest aspecte s’han obtingut resultats molt diversos. A les entrevistes es menciona
que realitzen exercici de relaxacié perque ajuda a aconseguir un bon to muscular i un bon
estat general del cos. Per altra banda, als resultats de la proposta didactica s’ha observat una
gran millora del control de la respiracio profunda, perd també s’han observat moltes

dificultats de lateralitat, equilibri i flexibilitat en gran part dels alumnes.
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e) Altres observacions a destacar

Les dues investigacions afirmen que hi ha molts d’alumnes que els hi costa molt relaxar-se
i presenten una gran rigidesa muscular. Unicament a la practica de la proposta didactica s’ha
pogut observar que també hi ha alumnes que els hi costa molt mantenir els ulls tancats durant

la relaxacid, i aixo fa que sigui més dificil relaxar-se quan tens estimuls visuals constants.

El moment de la jornada escolar en que es du a terme és molt important. Als resultats de
les entrevistes podem veure que Unicament ho duen a terme quan tenen una necessitat perqué
veuen als alumnes alterats després de I’esplai o després d’alguna activitat. En canvi, la posada
en practica es va fer a sessions aillades per falta de temps i de disponibilitat, i no es varen
obtenir els resultats esperats. Aixi doncs, és important destacar que si es realitza la relaxacio a
les primeres sessions del mati no s’obtenen uns bons resultats, ja que els alumnes encara no

estan cansats i hi ha perill de relaxar-se en excés.

8. Conclusions

El principal objectiu que es volia aconseguir amb el present treball era investigar i analitzar
els resultats que s’obtenen d’aplicar técniques de relaxacié a 1’ambit educatiu. Mitjangant la
recopilacié i la lectura analitica de nombrosos estudis i investigacions sobre el ioga i el
mindfulness (Endara, 2012; Garcia, 2003; Logorio, 2003 citats a Alcala, 2014; Aristizabal i
Dieste, s.d.; Ledn, 2009; Lépez, Del Barco i Castro, 2007 citats a Almansa et al., 2014;
Lahorza, 2012; Lopez, 2009; Yoga 4 classrooms, 2015) aplicats a diverses escoles del moén,
s’han pogut coneixer els grans beneficis que aquesta practica desenvolupa. També s’han
conegut els aspectes metodologics i els elements complementaris necessaris per aconseguir

uns hons resultats.

Durant la investigacio i la posada en practica de la proposta didactica s’ha pogut observar i
conseqiientment confirmar la situacié d’estres i de tensio present dins les aules, causada per la
pressido d’una programacioé que els mestres han de complir i la carrega de feina exigida,
d’acord amb el que postulen Alcala (2014) i Benitez (2001). També hi ha una gran preséncia
d’una falta d’atenci6 1 de concentracid 1 un clima d’aula alterat 1 nervids, sobretot quan els
alumnes tornen de ’esplai, d’una sessio d’educaci6 fisica o d’una altra activitat fora de 1’aula
de referéncia (Alcala, 2014; Benitez, 2001). Aixi doncs, es fa evident la necessitat d’un canvi
metodologic d’aula, on hi tingui cabuda una programacio basada en les técniques de relaxacio

per canviar aquest estat d’estres 1 de tensio a un estat de calma 1 tranquil-litat.
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Els resultats obtinguts en aquest treball han estat molt positius i es corresponen amb els
resultats dels estudis i les investigacions analitzades al marc teoric del present treball (Endara,
2012; Garcia, 2003; Logorio, 2003 citats a Alcald, 2014; Aristizabal i Dieste, s.d.; Leon,
2009; Lopez, Del Barco i Castro, 2007 citats a Almansa et al., 2014; Lahorza, 2012; Ldpez,
2009; Yoga 4 classrooms, 2015). Tant els resultats de les entrevistes com els de la posada en
practica, afirmen que amb 1’aplicacié de técniques de relaxacio s’obtenen resultats totalment

positius o en alguna ocasio6 sense canvis, perd en cap moment s’ha observat un canvi negatiu.

Tots els mestres entrevistats ho posen en practica per obtenir aquests beneficis, ja que
ajuden a millorar el clima d’aula, a aconseguir un bon estat fisic i mental dels alumnes, i
també millora 1’atencidé i1 la concentracid en la tasca escolar. Els alumnes necessiten
desconnectar en alguns moments de la jornada escolar per a tornar carregar energia i rendir al

maxim.

S’ha observat que hi ha alumnes que els hi costa molt relaxar-se, flexionar els musculs i la
lateralitat corporal. Aquests aspectes poden millorar amb la practica constant i sistematica
d’aquestes teécniques. Tal com afirma I’estudi analitzat de Mafas et al. (2014), un aspecte
molt important per aconseguir uns resultats positius €s presentar aquests continguts de forma

rutinaria, ja que els resultats més positius s’obtenen a llarg termini.

Un dels inconvenient de la posada en practica és que Unicament s’han pogut observar els
canvis immediats a causa de la falta de temps i la falta de disponibilitat personal i de les
tutores dels grups treballats. D’acord amb Lahorza (2012) i Manas et al. (2014), també és
important la formacié dels docents, perqué adquirir uns coneixement més profunds sobre
aquesta tematica ajudara a obtenir uns millors resultats i a saber controlar i elegir el tipus

d’exercicis més adequats en cada situacio.

Per altra banda, s’ha comprovat que hi ha elements que dificulten o alteren la relaxacio.
Primer de tot és molt important I’espai de 1’aula, ja que quan €s un grup molt nombrds 1 no hi
ha molt d’espai no es poden fer exercicis que necessitin molt de moviment. No obstant no és
impossible, perd has de saber adaptar els exercicis o seleccionar aquells que es puguin

realitzar dins 1’espai de forma satisfactoria.

Realitzar la relaxacio amb el grup complet o amb mig grup presenta avantatges i
inconvenients. La relaxaci6 amb mig grup presenta 1’avantatge que tens més espai i pots

atendre millor a cada alumne, no obstant la desavantatge és que quan arriba 1’altre grup, el
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qual no ha fet la relaxacio, distorsiona el clima positiu de ’aula. Si es realitza amb el grup
sencer tens menys espai 1 no pots atendre a tots els alumnes, perd l’avantatge €s que
aconsegueixes els beneficis per a tot el grup al mateix temps. Aixi doncs, utilitzar una
metodologia o una altra dependra de la disponibilitat de 1’horari i dels exercicis que es

vulguin treballar.

Als infants els hi agrada molt practicar la relaxacio, ells mateixos ho demanen quan ho
necessiten perque després d’experimentar-ne els beneficis es senten millor, estan més atents i
concentrats, i els permet fer un petit descans molt necessari en la societat actual. S’ha de
remarcar la importancia de treballar no només la capacitat intel-lectual, sind també treballar el
control del cos, de les emocions, i sentir-se bé en un mateix, perqué son factors que influeixen

positivament sobre les capacitats d’aprenentatge.

Mitjangant 1’elaboracié del present treball he desenvolupat varies competencies ja
assolides i també m’ha permeés assolir-ne d’altres que no havia treballat mai. He millorat la
meva competencia de recerca d’informacid a la xarxa, i he aprés que hi ha molts cercadors

diferents on pots trobar informacid cientifica i de qualitat, i a saber destriar-la.

Un altre aspecte que he desenvolupat ha estat la competéncia per comprendre i treballar
amb investigacions cientifiques. Aquest treball m’ha ajudat a potenciar la meva capacitat
d’analisi i de sintesi, aspectes molt importants per a la seva elaboracié i redaccié. També he
millorat la meva capacitat de referenciacié i citacid. Aquest aspecte el tenia molt poc treballat
durant tota la carrera, i ara I’he hagut de treballar i desenvolupar al maxim. Crec que m’ha

ajudat a assolir aquesta nova competencia.

Finalment també he assolit una certa competencia en la tematica d’estudi del treball, és a
dir, la relaxacio i els seus beneficis dins 1’ambit educatiu, com també la seva posada en
practica. Els valors a remarcar son la flexibilitat i la capacitat d’adaptar-se als canvis, ja que
en aquests treball de fi de grau he estat capa¢ de canviar de tematica durant el seu proces. Aixi
doncs, en aquest moment em sent més competent que abans d’iniciar el treball, i per aquest

motiu estic satisfeta del resultat.
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10. Annexos

10.1. Narracio per a la Visualitzacio creativa (Sessio 3)

Passejada pel camp

Ara imagina que és un dissabte al mati, fa un dia fantastic, és primavera, el sol brilla.
Imagina que ets al camp, et sents b¢, tranquil, et sents segur, veus 1’herba verda, sents el
sol com et toca la pell i t'escalfa el cos. Respires profundament i sents lI'olor del camp
per tot el cos. Mires al teu voltant i veus els arbres, escoltes els ocells com canten, veus
unes papallones, et sents molt a gust, estas envoltat de tots els colors que et puguis

imaginar.

Et seus a I'herba, i vas sentint com el sol tacaricia el cap d'una manera dolga i
agradable, notes la calor, ho notes a les espatlles, als bracos, a les mans, ho notes per
I'esquena, pels malucs, per les cames i pels peus. Gaudeix d'aquest moment. Sents tots
els teus musculs relaxats. Estens les teves mans cap amunt, sentint com els rajos del sol
van carregant les teves mans d'una potent energia, sents com entra per les teves mans i
va recorrent tot el teu cos, et sents resplendent, fort, segur, sents com el sol ha recarregat

tot el teu cos com un Super Heroi.

Ara t’aixeques i comences a fer una passejada, gaudint de la sensacio de tenir més forca
i més llum dins tu. Estas tranquil, relaxat. Vas passejant pel camp envoltat de flors,
mires els arbres i et sents feli¢. Escoltes el so de I'aigua, i pel so saps que a prop hi ha un
riu, aixi que vas passejant seguint el so de l'aigua fins que arribes al riu, I'aigua és pura i

cristal-lina. Fiques les mans dins l'aigua, no esta freda, i et rentes la cara.

Es una sensacié fantastica. Es relaxen tots els masculs de la teva cara. Comences a
caminar seguint el curs del riu, sentint com segueixes recarregant-te d'energia amb el
sol. | cada vegada s'escolta més el so de l'aigua, fins que veus davant teu una cascada

d'aigua pura i cristal-lina que emana d'una muntanya.

Vas cap a la cascada, ficant-te dins del riu, I'aigua no esta freda i amb tota l'energia que
tens no t'enfonses, ets un bon nedador. Aixi que vas cap a la cascada, et poses sota i
notes com cau l'aigua damunt tu. L'aigua va caient per sobre de tot el teu cos netejant-lo

de qualsevol cosa que et preocupi, et va netejant de qualsevol tensid i juntament amb
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I'aigua va caient també una llum blanca que és energia molt pura que entra pel teu cap i

recorre tot el teu cos. L'aigua et neteja de tot el que ja no necessites.

Sent com a mesura que cau l'aigua pel teu cos et sents més lleuger, et sents mes net, i
comences a notar com el teu cos cada vegada pesa menys, el teu cos cada vegada sura
més, i comences a notar com vas baixant pel riu, deixa que la corrent et porti, no
t'enfonses, ets fort. Vas baixant i sents al teu voltant el camp, les flors, les papallones,

observa tot el que hi ha al teu voltant. | continues baixant, tot esta bé.

Escoltes com canten els ocells, i veus que un aguila molt bonica es posa sobre la branca
d'un arbre. | tu timagines que ets aquesta aguila que vola pel cel blau, que vola per
sobre totes les coses. Ara tu ets I'aguila, un aguila amb un vol perfecte, sents que estas
volant, que planeges, que et deixes portar pel vent. | observes sota tu el riu, no tens por,
saps volar molt bé, estas tranquil, gaudint del teu vol. Veus les muntanyes, les valls, els
rius, les ciutats. Tu pots veure tot aixo, et sents molt a gust amb tu, ets un aguila lliure,

poderosa, agil.

El teu cos no pesa, és una experiéncia magnifica, una experiéncia magica que no
oblidaras. Flotes en l'aire, puges, baixes, et deixes portar, escoltes el so del vent. Sents
I'aire que t'envolta, blau, fresc, net. | cada vegada que respires et sents millor, cada
vegada que respires et sents més i més felic. Voles pel cel blau i et sents molt bé. Ara
voles per sobre d'un gran mar blau, veus al fons l'aigua, les ones, i veus I'escuma que fan
les ones, tens una vista fantastica, gaudint del vol, és una imatge molt bonica. Et sents
molt bé, estas agafant lI'energia que necessites. Et sents lluminds, resplendent per dins i

per fora del teu cos.

Al lluny veus una muntanya amb molts arbres, i vas cap a la muntanya volant divertint-
te, gaudint del teu vol. Et dirigeixes al teu niu a descansar. Et poses sobre el niu i notes
la suavitat de les palles i les plomes. Descanses, et sents molt bé, ha estat una aventura
fantastica. Recorda tot el que has vist com a aguila, tot el que has sentit com a aguila. Et

sents lliure, felig. Tens la forca de I'aguila, ets gran, sents la seguretat.

Som molt intel-ligent, aprenc amb rapidesa, m'agrada aprendre coses noves, aprendre
coses noves sempre és divertit i emocionant, resolc els problemes amb facilitat, s6c Unic
i especial, estic relaxat i tranquil, m'agrada llegir, séc molt alegre, preguntar em fa més

gran, estic bell quan somric, ara puc canviar el meu enfado per un somriure, és fantastic
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ser jo, el meu cor esta ple d'amor, no passa res per equivocar-me, estic aprenent, hi ha
moltes coses per les quals avui puc sentir-me bé, m'agrada aprendre i descobrir coses
noves, no tinc por. Podras sentir-te com l'aguila sempre que vulguis. (Paymal, 2012,
p.14)
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10.2. Narracio per a la Visualitzacié creativa (Sessio 4)

Viatge a ’univers

Imagineu que esteu tombats d’esquena sobre la gespa enmig de la muntanya. El cel esta
ple d'estels que brillen sense parar. Mentre mireu els estels veieu una llum molt forta i
de color ataronjat que cau del cel, de sobte aterra sobre la terra un coet gegantesc i
després de molt de renou una porta s'obre, i del coet baixa per una llarga escala un

astronauta vestit amb molts colors i llums brillants.

L'astronauta vos saluda i vos dona la ma, vos pregunta si vos agradaria pujar al seu coet
i acompanyar-lo a un viatge per l'univers. Un nin li demana com és l'univers i
I'astronauta molt simpatic li contesta que l'univers eés un lloc enorme en el qual hi ha
planetes gegantescs i als planetes hi ha enormes tobogans pels quals els nins poden anar

d'un planeta a un altre.

Llavors els nins amb la boca oberta i al-lucinats pugen per l'escala de caragol que
condueix fins al coet. A l'interior del coet hi ha moltes llaminadures, dolcos, gelats i

batuts que els nens prenen sense parar.

Quan els nins ja tenen la panxa ben plena, el coet s'encén i després d'una forta explosio
el coet surt disparat cap al cel. El viatge és molt Ilarg i veuen el sol que els saluda amb
els seus llargs bracos daurats, també parlen amb els navols que els ofereixen descansar
al seu cos esponjés i blanet, llavors els nens baixen del coet i descansen una estona

damunt els ntvols.

Els nins es queden dormits i quan desperten veuen que l'astronauta i el coet han
desaparegut. Pero de sobte un nin observa lluny un gran ocell i els demana per qué estan

tan tristos. Els nins li expliquen que l'astronauta que els portava a I'univers se n’ha anat.

Llavors el gran ocell els va mostrar I'enorme gronxador i els va dir que si hi pujaven
arribarien a l'univers. Els nins donant-li les gracies van comengar d'un en un a pujar pel
gronxador, per0d quan anaven per la meitat van veure un globus en el qual viatjava un

vellet. Els va convidar a pujar i els va portar fins a l'univers.
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Ara esteu a l'univers i salteu de planeta en planeta, jugueu amb els estels que vos fan

moltes pessigolles i de sobte un estel fugac s’atura al costat de vosaltres. Ha arribat el

moment de dir adéu als vostres amics els planetes.

Pugeu a la cua de l'estel fuga¢ que descendeix poc a poc fins a les vostres cases. El
viatge ha acabat i poc a poc anem obrint els ulls i despertant. (Alcala, 2014, p.31)
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10.3. Graella d’observacié per a I’avaluacio

CURS:

GRUP:

SESSIO PROGRAMACIO:

SESSIO ESCOLAR:

ITEMS

EVIDENCIES

Nivell fisic

Millora la postura
corporal

Conscienciacio i control

de la respiracio

Potenciacid de les
qualitats fisiques
(equilibri, motricitat i

coordinacio)

Coneixement del propi

COosS

Nivell psiquic

Disminuci6 de ’estres,

I’ansietat i la tensid

Millor interaccio entre

els companys
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Reduccié de

I’agressivitat

Millora el clima d’aula

Adquisicid de confianca

i millora de 1’autoestima

Nivell
intel-lectual

Millora I’atencio, la
concentracié i la

memoria

Millora el rendiment

academic

Control de la

impulsivitat

Desenvolupament de la
creativitat i la

imaginacio
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ALTRES OBSERVACIONS:
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10.4. Guio de ’entrevista

1. Quan i per que vares decidir realitzar exercicis de relaxacié amb els teus alumnes?

2. Em podries explicar quins exercicis has posat en practica?

3. A quins moments de la jornada escolar realitzes la relaxaci6?

4. Després d’aplicar les tecniques de relaxacio, has observat resultats positius, negatius o

no hi ha hagut canvis?
5. En cas d’haver obtingut alguns beneficis, quins has pogut observar? Tant a nivell
d’alumnat (resultats académics, atencid, concentracid, conducta...), a nivell de clima

d’aula 1 a nivell personal.

6. En cas d’haver obtingut resultats negatius, quins han estat? Per qué creus que ha

passat?

7. Queé opines sobre incloure un programa de relaxacio a tots els centres educatius com

un contingut més?

8. Recomanaries a companys de feina aplicar tecniques de relaxacid dins les seves aules?

Per que?
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10.5. Entrevistes

10.5.1. Entrevista a una mestra de pedagogia terapéutica (suport educatiu).

1. Quan i per que vares decidir realitzar exercicis de relaxacié amb els teus

alumnes?

Vaig fer un taller de relaxacié durant la Setmana Cultural perqueé volia fer alguna cosa
diferent i necessaria per a I'alumnat. També faig 5-10 minuts de relaxacié amb els nins de
tres anys abans d'anar al pati. Aixo ho faig per aconseguir que vagin al pati sense estar tan
alterats, per tal de crear un “impas” entre el joc daula i el joc del pati, i fer una mica

“d'aturada mental”.

2. Em podries explicar quins exercicis has posat en practica?

En el taller de relaxacié varem realitzar massatges per parelles amb diversos materials
de diferents textures (pilotes, plomes, esponges, crema), i tocant les diferents parts del cos,

des del cap fins als peus.

La relaxacid a l'aula de tres anys es basa en exercicis de xicun, que son estiraments i els
nins ho fan per imitacié. A vegades, també els allarg damunt I'estora i els faig tancar els

ulls escoltant una historia, renous del carrer, etc.

3. A quins moments de la jornada escolar realitzes la relaxaci¢?

Com ja he dit abans, el taller de relaxaci6é el vaig dur a terme durant la Setmana
Cultural, per tant va ser un exercici puntual. En canvi, amb els nins de tres anys ho realitzo

els deu minuts darrers del pati dins l'aula, després de berenar i abans d'anar al pati extern.

4. Després d’aplicar les técniques de relaxacio, has observat resultats positius,

negatius o no hi ha hagut canvis?

La valoracio del taller de la Setmana Cultural no és positiva ni negativa, sense canvis, ja
gue no hi va haver temps suficient per aconseguir uns beneficis. Els dies de pati que faig
relaxacio als alumnes de tres anys si que aconsegueixo que els nins se'n vagin una micona

més relaxats.
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5. En cas d’haver obtingut alguns beneficis, quins has pogut observar? Tant a nivell
d’alumnat (resultats académics, atencid, concentracid, conducta...), a nivell de

clima d’aula i a nivell personal.

El canvi amb els nins de 3 anys seria fer la fila amb major tranquil-litat, pero el temps

en aquest estat és molt breu.

6. En cas d’haver obtingut resultats negatius, quins han estat? Per qué creus que ha

passat?

Moltes vegades no aconsegueixo que els nins de tres anys facin allo que proposo.

7. Que opines sobre incloure un programa de relaxacio a tots els centres educatius

com un contingut més?

Segons la meva experiencia docent penso que és molt necessaria, sobretot després del
pati o abans de sortir a les 14 hores. Es tracta de dedicar-hi pocs minuts, pero sha de
marcar com una rutina més, tal com anem a rentar-nos les mans, hauriem d‘acostumar-nos

a respirar un poquet cada dia.

Personalment, faig tai-txi, una activitat que em relaxa i em fa desconnectar dels
problemes diaris. Per tant, dedicar una estoneta a relaxar-nos ajudaria a lI'alumnat a estar
més concentrat i amb millor predisposicio davant la tasca escolar. Penso que hauria de ser

una decisié a nivell de centre.

8. Recomanaries a companys de feina aplicar tecniques de relaxacié dins les seves

aules? Per que?

Si, perque estic segura que té més beneficis que inconvenients. També perqué a
l'actualitat la paraula “estrés” es fa servir com “aigua” i l'alumnat en pateix les
consequeéncies. Per tant, es tracta de que I'escola pugui oferir moments “out” i no continuar
amb un sense parar: cada quinze dies examens de quatre assignatures diferents, cada
guaranta-cinc minuts canvi de mestra i d'area, nins amunt nins avall, canvi, canvi, canvi,

pagina 129 exercici 1, 2, 3,4, 5,6, 7,81 9, corregim!

Relaxaci6? Es necessari? Ara més que mai!
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10.5.2. Entrevista a un mestre d’educacio fisica.

1. Quan i per qué vares decidir realitzar exercicis de relaxaci6 amb els teus

alumnes?

Durant la meva docéncia sempre he posat en practica diferents exercicis de relaxacio.
Actualment, com a mestre d’educacid fisica realitzo alguna petita activitat de relaxacio a
totes les sessions de tots els cursos. A cada grup — classe sempre hi ha aquells alumnes

més tranquils i1 d’altres més alterats.

2. Em podries explicar quins exercicis has posat en practica?

L’activitat de relaxacié sempre la faig al final de la sessio, als cinc darrers minuts.
Primer apago els llums i introdueixo 1’activitat de relaxacido mitjancant un joc com per
exemple les capsetes magiques, en la qual s’han d’imaginar que es transformen en un
objecte, per exemple amb el llit de casa seva. Sempre els hi explico el que es fara i els hi
dic que és important relaxar-nos després d’haver fet una activitat fisica per tal d’arribar a

la proxima sessié més tranquils i relaxats.

Els exercicis que he posat en practica son els segients:

— Tombats individualment i fent respiracions profundes.

— Realitzar massatges per parelles amb algun objecte, com per exemple una pilota
de tenis. Primer fa el massatge un i al cap d’un temps fem el canvi de rol.

— Relaxaci6 amb musica tranquil-la, amb sons d’ocells, d’aigua, 1 han de posar

atencio als sons.

3. A quins moments de la jornada escolar realitzes la relaxaci6?

Com ja he dit abans, realitzo la relaxacio a totes les sessions d’educacio fisica.
Aquestes sessions estan estructurades amb una part inicial, una part principal i una part
final. Les activitats de relaxacio sempre les realitzo a la part final de la sessio. Segons
I’horari, hi ha sessions que la relaxacio es fa abans del pati, abans d’una altra sessid o

abans de finalitzar la jornada escolar.

4. Després d’aplicar les técniques de relaxacio, has observat resultats positius,
negatius o no hi ha hagut canvis?
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Sempre he obtingut resultats totalment positius. Molt poques vegades no he pogut dur

a terme la relaxacio per falta de temps i es nota la diferéncia.

5. En cas d’haver obtingut alguns beneficis, quins has pogut observar? Tant a nivell
d’alumnat (resultats académics, atencid, concentracié, conducta...), a nivell de

clima d’aula i a nivell personal.

Els alumnes se’n van més tranquils, amb les pulsacions baixades, tenen una millor
conducta perque estan més calmats. A nivell d’aula les tutores m’han comentat que noten
el canvi de conducta i que els alumnes arriben més tranquils i relaxats. A nivell d’atencio,
concentracio i de resultats académics no he pogut veure els resultats ja que no estic amb

ells a la segiients sessid dins 1’aula.

6. En cas d’haver obtingut resultats negatius, quins han estat? Per que creus que ha

passat?

No he obtingut cap resultat negatiu, tots han estat positius.

7. Que opines sobre incloure un programa de relaxacio a tots els centres educatius

com un contingut més?

Penso que seria molt positiu. Jo he fet feina a centres on a I’inici de la jornada escolar
féiem uns minuts de relaxacio per cridar 1’atencio de 1’alumnat, per concentrar-se i per
crear un clima d’aula on es pugui fer feina. Fent de tutor també he practicat la relaxacio
quan tornaven del pati, on els alumnes estaven sempre revolucionats, i realitzavem uns
minuts de pausa, posant el cap damunt la taula, i podien beure un poc d’aigua. Aquesta
activitat és per remarcar que estem una altra vegada dins 1’aula i hem de fer feina, i1

diferenciar també el que és pati o educacio fisica i el que és 1’aula de classe.

8. Recomanaries a companys de feina aplicar técniques de relaxacio dins les seves

aules? Per que?

Absolutament. Ho recomanaria perqué tot sén resultats positius. Es important i
beneficids per realitzar qualsevol activitat amb un clima d’aula i un nivell d’atencio6 i de

concentracié molt més favorables i positius.
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10.5.3. Entrevista a una mestra d’educacio infantil.

1. Quan i per qué vares decidir realitzar exercicis de relaxaci6 amb els teus

alumnes?

Duc vint-i-un anys fent feina i sempre he fet exercicis de relaxacio amb tots els meus
alumnes perque a ells els hi agrada molt i a la vegada aconsegueixo uns beneficis molt

positius.

2. Em podries explicar quins exercicis has posat en practica?

Amb els meus alumnes realitzo exercicis diversos, per exemple:

— S’estiren al terra sobre les rajoles i el contacte fred els hi encanta. Tanquen els ulls

i els hi poso una mdsica tranquil-la i relaxant.

— Una altra tecnica seria posar-se per parelles asseguts a terra, i un realitza a 1’altre
un massatge a I’esquena a través de les instruccions de fer una pizza. Agafem el
bol (fem un cercle), posem la farina (copets), posem sal (pessigolles a I’esquena)
posem oli a la palangana (amb el dit recorrem 1’esquena), etc. Ells sempre em
veuen com ho faig i m’imiten. L’inconvenient d’aixo és que ho has de fer dues

vegades per rebre’n tots els alumnes.

— També els faig posar asseguts a la cadira amb el cap relaxat sobre la taula, i els hi
vaig passant un aparell per realitzar massatges capil-lars. L’inconvenient és que Si
les nines duen monyo o pinces no passa massa bé, i a vegades ells ho volen fer i jo

els ajudo perque les varetes poden fer mal.

— Un altre exercici és, estirats sobre ’estora, amb els ulls tancats i amb la ma sobre
els ulls, els hi dic que s’han d’imaginar que son a la mar, fa vent, faig el renou del

vent, etc.

— També fem un exercici contant una historia. Els alumnes s’asseuen i1 a 1’esquena
del company van dibuixant la historia. Per exemple hi havia una vegada una
gavina, i feia ones a la mar, etc. Amb els més petits la mestra conta la historia i

amb els més gran la poden crear ells.
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Totes les tecniques de relaxacio les utilitzo per aconseguir la tranquil-litat dels

alumnes i del clima d’aula.

3. A quins moments de la jornada escolar realitzes la relaxacio?

Amb els meus alumnes realitzo exercicis de relaxacié sempre que ho trobo convenient.
No en fem cada dia ni cada setmana, Unicament en alguns moments puntuals, com poden

ser si hi ha hagut un conflicte o si no han pogut sortir al pati perqué plou.

Les mestres d’educacio infantil no tenim cap programacié establerta, simplement cada
mestra ho fa segons la seva conveniéncia. Un moment molt bo per fer relaxacio és
després del pati, i més ara que fa molta calor i els alumnes estan més alterats. També ho
faig a vegades quan hi ha un canvi d’activitat o de sessio, encara que no molt sovint

perque a infantil quasi sempre fem desdoblaments.

4. Després d’aplicar les técniques de relaxacio, has observat resultats positius,

negatius o no hi ha hagut canvis?

Normalment, despres de fer qualsevol técnica de relaxacio els resultats obtinguts son

positius.

5. En cas d’haver obtingut alguns beneficis, quins has pogut observar? Tant a nivell
d’alumnat (resultats académics, atencié, concentracié, conducta...), a nivell de

clima d’aula i a nivell personal.

Si abans estaven nerviosos, es barallaven o no tenien ganes de fer feina, després de fer
la relaxacio estan més tranquils, més concentrats i atents. A nivell personal, quan faig
alguna tecnica de relaxacio també em relaxo. Si és un dia que estic molt nerviosa o he
d’aturar la relaxacié o m’he de posar tranquil-la. Si estic nerviosa els alumnes, 1 més a

aquesta edat, ho capten immediatament.

6. En cas d’haver obtingut resultats negatius, quins han estat? Per queé creus que ha

passat?
No hi ha cap resultat negatiu.

7. Que opines sobre incloure un programa de relaxacio a tots els centres educatius

com un contingut més?
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Estaria bé, que de la mateixa manera que es treballa la informatica o un altre
contingut, poder tenir establert un contingut i un espai de relaxaci6 dins I’horari. Cada dia
tal vegada seria massa, 1 també dependria de 1’escola, del nombre d’alumnes i la
distribuci6 de I’espai de I’aula. Aqui les aules estan mal distribuides i a les classes que
donen al pati sempre hi ha molt de renou dels alumnes que fan educaci6 fisica, encara que

sempre és millor fer la relaxacio que no fer res.

Ara per ara, la relaxacio I’encamino més per aconseguir tranquil-litat, per aconseguir
un canvi de conducta, i també per a la socialitzacid dels alumnes. Em trobo amb alumnes
de minories étnies que no es volen tocar. Per aixo aprofito per dir parelles de nin i nina, o
tots els nins junts, tots els rossos, etc. Aprofitant aixi per treballar també altres continguts

i sobretot la socialitzacio.

8. Recomanaries a companys de feina aplicar técniques de relaxacio dins les seves

aules? Per que?

Ho recomanaria, encara que no en tots els moments, ni tan sols fa falta establir-ho dins
I’horari, simplement en moments en que la situacid ho requereixi, sobretot a I’etapa
d’infantil. També es pot dur a terme per ajudar a calmar a la mestra en algun moment que

estigui un poc nerviosa.
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10.5.4. Entrevista a una mestra d’educacié primaria.

1. Quan i per qué vares decidir realitzar exercicis de relaxaci6 amb els teus

alumnes?

Es un habit de salut fisica i mental que realitzo personalment, i fa molts d’anys que
vaig creure que era important que passés a formar part de 1’activitat de 1’aula, perque crec
que un bon to muscular i un bon estat general del cos és important per a la concentracié i

per realitzar una activitat correctament.

2. Em podries explicar quins exercicis has posat en practica?

L’activitat més habitual que realitzo amb els meus alumnes és descansar una estoneta
sobre la taula amb una musica suau quan venen del pati. A vegades també faig la
relaxaci6 seguint una narracio6 per part meva i ells I’han d’imaginar, i a la vegada em vaig
passejant i corregint postures. A vegades també faig exercicis de relaxacié segmentaria,
amb exercicis de microgimnastica i distensio de diverses parts del cos com els bragos, el

cap, etc. | finalment també fem massatges de mans en moments molt puntuals.

3. A guins moments de la jornada escolar realitzes la relaxaci¢?

Normalment realitzo la relaxacié després del pati perquée venen molt nerviosos, a
vegades quan estan molt alterats i també quan fem moltes tasques diferents, amb molts de
canvis de registre. També ho poso en practica com una interrupcio6 de 1’activitat ordinaria,
quan hi ha problemes d’atencié o quan venen d’activitats molt mogudes i1 han de passar a

activitats mes tranquil-les.

4. Després d’aplicar les técniques de relaxacio, has observat resultats positius,

negatius o no hi ha hagut canvis?

Els resultats sempre sén positius, encara que a vegades hi ha nins que tenen molta

rigidesa i dificultat per relaxar-se.

5. En cas d’haver obtingut alguns beneficis, quins has pogut observar? Tant a nivell
d’alumnat (resultats académics, atencid, concentracié, conducta...), a nivell de

clima d’aula i a nivell personal.
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He observat que realitzar exercicis de relaxacio fa que millori la capacitat d’atencio i
de concentracié per treballar de forma correcta. El clima d’aula també millora

notablement, estan mes tranquils i silenciosos.

6. En cas d’haver obtingut resultats negatius, quins han estat? Per que creus que ha

passat?

En el meu cas no he observat resultats negatius, no obstant hi ha alguns nins que els hi

costa molt relaxar-se, tal vegada alguns nins necessiten treballar-ho d’una altra manera.

Som conscient que és una relaxacié un poc rudimentaria, no té totes les fases ni
elements d’una relaxacié professional. Tal vegada aix0 correspondria més a I’area

d’educaci¢ fisica on tenen més espai, un material adequat i es pot fer una reflexio final.

7. Que opines sobre incloure un programa de relaxacid a tots els centres educatius

com un contingut més?

Penso que és una eina que tots I’hauriem de fer. Com he dit abans, dins 1’aula es pot
dur a terme per a un canvi d’activitat, per quan estan molt alterats, i tamb¢ es pot estendre

a ’area d’educacio fisica.

Crec que és molt important fer-ho perqué el cos és un gran oblidat, sempre treballem
la ment de manera molt dissociada, i hem de tenir present que el cos i la ment van junts.
Podriem comencar per petites dosis, per generalitzar-ho, que la gent entengués la seva

importancia i que s’ha de fer d’'una manera sistematica per perfeccionar-ho.

8. Recomanaries a companys de feina aplicar tecniques de relaxacio dins les seves

aules? Per que?

Si, en primer lloc perque crec que és un exercici basic i que es pot treballar a totes les
edats. Encara que 1’espai de 1’aula no és el més adequat per realitzar-ho, penso que si que

es poden treballar petites coses que ajudin a millorar el clima i I’estat dels alumnes.

Els alumnes fan molts canvis d’aula, pugen, baixen, se’n va mig grup, després tornen
amb tot el grup, per tant els exercicis de relaxacié s6n un métode de recentracio per tal de

tornar-se ubicar al lloc i al moment en que es troben.
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També penso que els mestres també s’haurien de formar mes en aquest tema, adquirir

més técnica per encara aconseguir millors resultats.
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10.6. Consentiments de participacio

CONSENTIMENT INFORMAT DE LA PARTICIPACIO EN LA
INVESTIGACIO

Equip investigador:

Francisca Llull Forteza, estudiant del Grau d’Educacié Primaria a la Universitat de les
Illes Balears, sol-licita informaci6 per a poder elaborar ¢l seu Treball de Fi de Grau. La
tutora que supervisa el seu treball és na Begoiia de la Iglesia Mayol.

Proposit de la investigacio:

Realitzar un estudi i andlisi de les practiques de relaxacié que han dut a terme varis
mestres del CEIP Inspector Joan Capd.

Descripeié de la participacié en la investigacio:

La participacié de varis mestres del CEIP Inspector Joan Cap6 serd a partir d’una
entrevista on se’ls demanard la seva experiéncia sobre I'aplicacié de técniques de
relaxacié amb cls seus alumnes. Aixi com el tipus de t&cniques que han aplicat, el
moment i els resultats que ha obtingut.

Beneficis potencials, perjudicis i inconvenients:

La contribucid en la investigacié permetrd saber quines practiques de relaxacié s’han
aplicat en aquest col-legi, la metodologia utilitzada, els resultats obtinguts i ’opinié de
les persones entrevistades.

Confidencialitat:

La identitat dels participants no serd revelada en aquest estudi ni en posteriors

publicacions que es puguin realitzar relacionades amb el tema.
Participacio:

La seva participaci €s totalment voluntaria.
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Consentiment informat per participar en ’entrevista:

Tota la informacié que apareix al revers d’aquesta pagina m’ha estat explicada i les
possibles gilestions que tenia sobre I'estudi han sigut contestades a la meva satisfaccio.
Séc conscient del meu dret a no participar. He comprés que en cap moment s’utilitzaran
les meves dades personals, ni en aquesta investigacié ni en les possibles vies de difusié

de caracter cientific que el puguin succeir.

Accept participar en I’entrevista. Conec el proposit d’aquesta investigacié de recollida
d’informacié de caracter subjectiu i entenc que 'entrevista sera enregistrada i
posteriorment transcrita.

Mitjangant la signatura d’aquest document accept la meva participacié en la
investigacié que ¢s duta a terme per Francisca Llull Forteza per tal d’optar al titol de

Mestra en Educaci6 Primaria.

A Felanitx, /Y de maig de 2015

Nom del participant:

EARBARA TuUNTANMET  GARCIA
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CONSENTIMENT INFORMAT DE LA PARTICIPACIO EN LA
INVESTIGACIO

Equip investigador:

Francisca Llull Forteza, estudiant del Grau d'Educacié Primaria a la Universitat de les
Illes Balears, sol-licita informaci6 per a poder elaborar ¢l seu Treball de Fi de Grau. La
tutora que supervisa el seu treball és na Begofia de la Iglesia Mayol.

Proposit de la investigacio:

Realitzar un estudi i andlisi de les practiques de relaxacié que han dut a terme varis
mestres del CEIP Inspector Joan Capd.

Descripeié de la participacio en la investigacio:

La participacié de varis mestres del CEIP Inspector Joan Cap6 serda a partir d’una
entrevista on se’ls demanard la seva experiéncia sobre I'aplicacié de técniques de
relaxacié amb els seus alumnes. Aixi com el tipus de técniques que han aplicat, el
moment i els resultats que ha obtingut.

Beneficis potencials, perjudicis i inconvenients:

La contribucid en la investigacié permetrd saber quines practiques de relaxaci6 s’han
aplicat en aquest col-legi, la metodologia utilitzada, els resultats obtinguts i ’opinié de
les persones entrevistades.

Confidencialitat:

La identitat dels participants no serd revelada en aquest estudi ni en posteriors

publicacions que es puguin realitzar relacionades amb el tema.
Participacio:

La seva participacio és totalment voluntaria.
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Consentiment informat per participar en I’entrevista:

Tota la informacié que apareix al revers d’aquesta pagina m’ha estat explicada i les
possibles giiestions que tenia sobre ’estudi han sigut contestades a la meva satisfaccio.
Soc conscient del meu dret a no participar. He comprés que en cap moment s utilitzaran
les meves dades personals, ni en aquesta investigacié ni en les possibles vies de difusié
de caracter cientific que el puguin succeir.

Accept participar en ’entrevista. Conec el proposit d’aquesta investigacio de recollida
d’informacié de caracter subjectiu i entenc que l'entrevista sera enregistrada i
posteriorment transcrita.

Mitjangant la signatura d’aquest document accept la meva participacié en la
investigacio que ¢és duta a terme per Francisca Llull Forteza per tal d’optar al titol de
Mestra en Educaci6 Primaria.

A Felanitx, & de maig de 2015

Nom del participant: Signatura:
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CONSENTIMENT INFORMAT DE LA PARTICIPACIO EN LA
INVESTIGACIO

Equip investigador:

Francisca Llull Forteza, estudiant del Grau d'Educacié Primaria a la Universitat de les
Illes Balears, sol-licita informaci6 per a poder elaborar ¢l seu Treball de Fi de Grau. La
tutora que supervisa el seu treball és na Begofia de la Iglesia Mayol.

Proposit de la investigacio:

Realitzar un estudi i andlisi de les practiques de relaxacié que han dut a terme varis
mestres del CEIP Inspector Joan Capd.

Descripeié de la participacio en la investigacio:

La participacié de varis mestres del CEIP Inspector Joan Cap6 serda a partir d’una
entrevista on se’ls demanard la seva experiéncia sobre I'aplicacié de técniques de
relaxacié amb els seus alumnes. Aixi com el tipus de técniques que han aplicat, el
moment i els resultats que ha obtingut.

Beneficis potencials, perjudicis i inconvenients:

La contribucid en la investigacié permetrd saber quines practiques de relaxaci6 s’han
aplicat en aquest col-legi, la metodologia utilitzada, els resultats obtinguts i ’opinié de
les persones entrevistades.

Confidencialitat:

La identitat dels participants no serd revelada en aquest estudi ni en posteriors

publicacions que es puguin realitzar relacionades amb el tema.
Participacio:

La seva participacio és totalment voluntaria.
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Consentiment informat per participar en P’entrevista:

Tota la informacié que apareix al revers d’aquesta pagina m’ha estat explicada i les
possibles qiiestions que tenia sobre I’estudi han sigut contestades a la meva satisfaccio.
Soc conscient del meu dret a no participar. He comprés que en cap moment s’ utilitzaran
les meves dades personals, ni en aquesta investigacié ni en les possibles vies de difusié

de caracter cientific que el puguin succeir.

Accept participar en I'entrevista. Conec el proposit d’aquesta investigacié de recollida
d’informacié de caracter subjectiu i entenc que ['entrevista sera enregistrada i

posteriorment transcrita.

Mitjangant la signatura d’aquest document accept la meva participacié en la
investigacio que és duta a terme per Francisca Llull Forteza per tal d’optar al titol de
Mestra en Educaci6 Primaria.

A Felanitx, 43 de maig de 2015
Nom del participant: Signatura: / ";"" '
1- %/
'/ /-’ {
Jusw JoseCeacend  Pons #

7
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CONSENTIMENT INFORMAT DE LA PARTICIPACIO EN LA
INVESTIGACIO

Equip investigador:

Francisca Llull Forteza, estudiant del Grau d'Educacié Primaria a la Universitat de les
Illes Balears, sol-licita informacié per a poder elaborar ¢l seu Treball de Fi de Grau. La
tutora que supervisa el seu treball és na Begofia de la Iglesia Mayol,

Proposit de la investigacio:

Realitzar un estudi i andlisi de les practiques de relaxacié que han dut a terme varis
mestres del CEIP Inspector Joan Capd.

Descripeié de la participacio en la investigacio:

La participacié de varis mestres del CEIP Inspector Joan Cap6 serda a partir d’una
entrevista on se’ls demanard la seva experiéncia sobre I'aplicacié de técniques de
relaxacié amb els seus alumnes. Aixi com el tipus de t&cniques que han aplicat, el
moment i els resultats que ha obtingut.

Beneficis potencials, perjudicis i inconvenients:

La contribucid en la investigacié permetrd saber quines practiques de relaxaci6 s’han
aplicat en aquest col-legi, la metodologia utilitzada, els resultats obtinguts i I’opinié de
les persones entrevistades.

Confidencialitat:

La identitat dels participants no serd revelada en aquest estudi ni en posteriors

publicacions que es puguin realitzar relacionades amb el tema.
Participacio:

La seva participacio és totalment voluntaria.
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Consentiment informat per participar en ’entrevista:

Tota la informacié que apareix al revers d’aquesta pagina m’ha estat explicada i les
possibles qliestions que tenia sobre I"estudi han sigut contestades a la meva satisfaccio.
S6c conscient del meu dret a no participar. He comprés que en cap moment s’ utilitzaran
les meves dades personals, ni en aquesta investigacio ni en les possibles vies de difusié

de caracter cientific que el puguin succeir.

Accept participar en I'entrevista. Conec el proposit d’aquesta investigacié de recollida
d’informacié de cardcter subjectiu i entenc que I’entrevista serd enregistrada i

posteriorment transcrita.

Mitjangant la signatura d’aquest document accept la meva participacié en la
investigacié que és duta a terme per Francisca Llull Forteza per tal d’optar al titol de
Mestra en Educacio Primaria.

A Felanitx, 20 de maig de 2015

Nom del participant: Signatura:

el &
ku’a Avdonio. Lhoves Pics ¥
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10.7. Graelles d’observacio de les sessions posades en practica

CURS: Quart

GRUP: A

SESSIO PROGRAMACIO: Primera

SESSIO ESCOLAR: Segona

iTEMS Si | NO EVIDENCIES
A Dinici de la sessio la majoria dels alumnes
estaven xerrant fort i corrent per dins l’aula.
Millora el clima % Durant la sessi6 s’han tranquil-litzat molt
d’aula ., )
profundament, alguns quasi s’han dormit.
Després de la sessié xerraven més fluixet i no
corrien.
Tots els alumnes han tancat els ulls i els hi ha
Disminueix Pestres i % estat facil posar la ment en blanc i alleujar la
la tensio tensid. Després de fer la sessio cap dels alumnes
estava nervios.
Durant la relaxacio han estat molt concentrats en
Millora I'atencio ila | X la musica i la respiracié, perd després de la
concentracio ., ,
sessid no s’ha pogut observar.
Control i Aquests alumnes tenen una bona conscienciacio
X

conscienciacio del

propi cos

del cos i han desenvolupat la respiracio de
forma notoria. Abans de la sessio els hi costava

més fer les respiracions profundes.

ALTRES OBSERVACIONS:

Es el grup que s’ha relaxat més facilment i el que ha donat més bons resultats. No han

rigut gens, tots han tancat els ulls durant tots els exercicis i no han fet tonteries. La

reflexio final ha estat més productiva i participativa per part dels alumnes.
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CURS: Quart GRUP: B

SESSIO PROGRAMACIO: Primera SESSIO ESCOLAR: Tercera

ITEMS Si | NO EVIDENCIES

No s’han observat canvis respecte a I’inici 1 al

final de la sessio. El clima d’aula era bo des

Millora el clima . : :
X | d’un principi, i per tant no hi ha hagut millores.

d’aula
Abans de la sessio els alumnes estaven una mica
. nerviosos perquée no sabien el que farien, pero
Disminueix 1’estres 1 X
la tensio durant el transcurs de la sessi6 s’han anat

relaxant i tranquil-litzant.

Al principi ha costat una mica aconseguir
, , I’atencio de 1’alumnat. Durant la sessio la
Millora I’atencio i la X

concentracié majoria, encara que no tots, estaven atents i
concentrats. No obstant no s’ha pogut

comprovar posteriorment a la sessio.

Control i No ha millorat a tots els alumnes, Gnicament els
conscienciacio del X que han aconseguit relaxar-se i realitzar les
propi cos respiracions profundes.

ALTRES OBSERVACIONS:

Hi ha hagut bastants d’alumnes que no s’han relaxat perqué reien, feien tonteries i
inclus en algun moment han influenciat als altres. Alguns feien la respiracio rapida i al
massatge feien mal. Un alumne no volia fer el massatge a una nina. Es el grup que ha

donat resultats més negatius.
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CURS: Quart

GRUP: C

SESSIO PROGRAMACIO: Primera

SESSIO ESCOLAR: Quarta (després de

I’esplai )
iTEMS Si | NO EVIDENCIES
Quan han arribat de ’esplai estaven alterats i
havien tingut una baralla. Durant la sessi6 s’han
Millora el clima I S )
Laula % calmat, estaven tranquils i en silenci. Després, al
canvi d’aula estaven més calmats.
Els alumnes han vingut acalorats i excitats de
Disminueix I’estrés i N I’esplai, alguns ploraven per la baralla. Amb la
la tensio S . )
relaxacio s’han calmat i han relaxat el cos 1 la
ment. Ja no estaven nerviosos.
] o Amb la relaxaci6 s’ha aconseguit millorar
Millora I’atencio i la o ' '
concentracié X I’atencio 1 la concentraci6 d’alld que es feia.
Posteriorment a la sessio no s’ha pogut avaluar.
Aquestes técniques de relaxacio els han ajudat a
Control i . L
ser conscients de la seva respiraci6. Aquests
conscienciacio del ) ) ) , e
X alumnes ja tenien una mica d’experiéncia

propi cos

perque amb la seva tutora també fan algunes

respiracions abans de comencar la classe.

ALTRES OBSERVACIONS:

Alguns alumnes no han tancat els ulls durant la sessi6 i d’altres han rigut una mica al

principi. La musica ha ajudat a aconseguir la calma. A la reflexi6 final han dit que es

trobaven molt millor que abans. A alguns els hi costa molt relaxar-se completament. Es

al grup que s’han notat més canvis respecte a I’inici i al final de 1a sessio perque venien

de I’esplai amb un estat molt alterat.
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CURS: Quart

GRUP: A

SESSIO PROGRAMACIO: Segona

SESSIO ESCOLAR: Segona

iTEMS Si | NO EVIDENCIES
Els alumnes, a la sessié anterior havien fet
informatica, per tant han arribat molt alterats,
% xerrant fort i corrent. Durant la sessio el clima
Mlllodra ell clima d’aula era immillorable, tranquil, silencios,
’aula
calmat, etc. Posteriorment, al canvi de sessio el
clima d’aula s’ha alterat una mica perd seguia
bastant calmat.
Abans de la sessid no s’ha observat massa estres
Disminueix 1_ estres 1 ni tensio, pero durant la sessi6 i posteriorment
la tensio X _ o ,
se’ls veia una mica més relaxats i pausats.
Abans de la sessi6 ha estat facil captar 1’atencio
X

Millora I’atencid i la
concentracié

de I’alumnat. Durant la sessid aquest item és
molt present a tots els alumnes. Per tant no

s’han obtingut grans canvis.

Control i
conscienciacio del

propi cos

La gran majoria d’alumnes tenen un bon control
del cos, ja que en aquesta sessio s’ha treballat
I’equilibri, la lateralitat (dreta - esquerra) i la

lateralitat creuada, i no hi ha hagut problemes.

ALTRES OBSERVACIONS:

Aquesta sessio els hi ha agradat més que I’anterior, perd era important haver treballat la

respiracié per poder dur a terme altres técniques. Aquest grup aconsegueix relaxar-se

molt facilment i mantenir aquest estat. Al canvi de classe alguns alumnes no es movien

i seguien fent relaxacid.
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CURS: Quart

GRUP: B

SESSIO PROGRAMACIO: Segona

SESSIO ESCOLAR: Segona

iTEMS Sl NO EVIDENCIES
Aquesta sessié ha afavorit a millorar el clima
d’aula perque s’ha reduit el renou de fons, els
Millora el clima X . N .
d"aul moviments rapids i quan parlaven, després de la
aula

sessid, ho feien fluix.

Disminueix 1’estres 1
la tensio X

Abans de la sessid no s’ha observa massa estres
ni tensid, perd durant la sessio i posteriorment

se’ls veia una mica més relaxats i pausats.

Millora ’atencid i la X
concentracio

Durant la sessi0 aquest item es compleix i
millora respecte a 1’estat inicial, perd no s’ha
pogut comprovar si persisteix posteriorment a la

sessio.

Control i
conscienciacio del

propi cos

La majoria dels alumnes no han controlat bé el
cos durant els exercicis d’equilibri 1 de

lateralitat.

ALTRES OBSERVACIONS:

No aconseguien mantenir 1’equilibri de peu ni I’equilibri de flexions de cames. Molts

han caigut i han distret als altres. La lateralitat també ha estat una dificultat a I’hora de

realitzar-ho a un exercici.




CURS: Quart

GRUP: C

SESSIO PROGRAMACIO: Segona

SESSIO ESCOLAR: Primera

ITEMS SI | NO

EVIDENCIES

Millora el clima
d’aula X

Abans de la sessio hi havia un clima amb tensio,
molt de renou i alterat. Durant la sessié gran
part dels alumnes s’han relaxat profundament i
s’ha creat un clima positiu, el qual s’ha

mantingut.

Disminueix 1’estrés i
la tensio X

Quan han vingut de la sessi0 anterior
d’informatica estaven nerviosos i alterats, i amb

la relaxacio s’han calmat.

Millora I’atencid i la
concentracié

Aquest item s’aconsegueix plenament durant
tota la sessid, pero posteriorment a la sessié no

es pot avaluar.

Control i
conscienciacio del

propi cos

Gran part del grup no té un bon control de
I’equilibri ni de la lateralitat. Durant els

exercicis queien i giraven el sentit.

ALTRES OBSERVACIONS:

A una part del grup sempre s’obtenen els resultats més negatius. Riuen, fan tonteries 1

contagien als altres. Els alumnes magrebins els hi costa molt relaxar-se, no tanquen els

ulls 1 no es concentren. Encara que n’hi ha d’altres que es relaxen profundament i

aconsegueixen uns bons resultats.




CURS: Quart GRUP: A

SESSIO PROGRAMACIO: Tercera SESSIO ESCOLAR: Tercera

iTEMS SI | NO EVIDENCIES

Els alumnes han vingut del parc d’assajar el ball
de final de curs, per tant estaven acalorats i

alterats. Durant la sessio el clima d’aula ha anat

Millora el clima X
d’aula millorant progressivament. Hi havia silenci i
tranquil-litat. Posteriorment han fet les files per
anar a 1’esplai més calmats.
Abans de la sessié estaven un poc nerviosos i
Disminueix I’estrés i N estressats perque venien de fer una activitat amb
la tensig moviment. Durant la sessio ha disminuit al
maxim perque se’ls veia relaxats i tranquils.
No hi ha hagut canvis, perque des del primer
Millora I’atenci6 i la X

yee s L,
concentracio moment d’iniciar la sessi6 s’ha captat

completament la seva atencio i concentracio.

Control i La gran majoria d’alumnes presenten un bon
conscienciacio del X control del cos, ja que s’ha treballat la lateralitat
propi cos i la relaxacid per segments corporals.

ALTRES OBSERVACIONS:

Ha estat el grup que ha funcionat millor i on s’aconsegueixen uns millors resultats. A la
part inicial de la sessié hi havia alguns alumnes que estaven absents, no reaccionaven.
No obstant a I’activitat de visualitzacio creativa tots s’han introduit plenament dins la

historia i els hi ha agradat molt el que han sentit.
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CURS: Quart

GRUP: B

SESSIO PROGRAMACIO: Tercera

SESSIO ESCOLAR: Segona

iTEMS Si | NO EVIDENCIES
El clima d’aquesta sessi0 ja era bo des d’un
principi. Durant la sessi0 s’ha mantingut, per
Millora el clima , )
, X | tant no s’han observat canvis.
d’aula
A la primera part de la sessio estaven una mica
. descontrolats perque els exercicis eren de més
Disminueix 1’estres 1 X
la tensid moviment. En canvi al final de la sessio la
majoria s’ha tranquil-litzat i ha obert la seva
imaginacio.
En aquesta sessio s’ha treballat I’atencio amb
Millora I’atencid i la X varies activitats i s’ha notat una millora perqué
concentracio responien millor als estimuls.
Control i Els alumnes tenen un bon control i una
conscienciacio del X

propi cos

consciencia de les diferents parts del cos i dels

musculs de cada extremitat.

ALTRES OBSERVACIONS:

Amb D’activitat de la visualitzacid creativa han experimentat moltes sensacions i han

entrat dins la historia. Encara que alguns aixecaven el cap i no s’ha concentrat gaire. Ha

estat I’activitat que, majoritariament, ha agradat més.




CURS: Quart

GRUP: C

SESSIO PROGRAMACIO: Tercera

SESSIO ESCOLAR: Quarta

ITEMS SI | NO

EVIDENCIES

Millora el clima X
d’aula

Els alumnes han vingut de 1’esplai bastant
alterats, fent renou i acalorats. Durant la sessid
el clima d’aula ha anat millorant
progressivament, encara que hi ha hagut alguns
moments puntuals de descontrol, de rialles i de

fer tonteries.

Disminueix 1’estrés i X
la tensid

A la primera part de la sessio estaven una mica
descontrolats perqué els exercicis eren de més
moviment. En canvi al final de la sessio la
majoria s’ha tranquil-litzat i ha obert la seva

imaginacio.

Millora I’atenci6 i la X
concentracio

No hi ha hagut canvis molt notoris, perqué des
del primer moment d’iniciar la sessio s’ha captat

la seva atencid i concentracio.

Control i
conscienciacio del X

propi cos

La gran majoria d’alumnes presenten un bon
control del cos, ja que s’ha treballat la lateralitat

i la relaxaci6 per segments corporals.

ALTRES OBSERVACIONS:

A la primera part de la sessio hi havia alguns alumnes distrets que no seguien els

exercicis. A I’activitat de visualitzacio els mateixos alumnes distrets han aixecat el cap

varies vegades, per tant no han entrat ni imaginat la historia. Sempre hi ha més

dificultat de relaxar-se amb els mateixos alumnes. Necessitarien treballar-no més i amb

més profunditat.
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