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Abstract

Aquest Treball de Fi de Grau explora 1is de técniques de relaxacio en l'entorn educatiu, amb
un enfocament en una aula d'infantil de cinc anys. Mitjangant sessions de relaxacid, es busca
millorar la concentracid, el comportament i el benestar emocional dels nens. S'analitzen els
efectes de les técniques de relaxacid en els nens 1 es destaca la importancia de considerar el
benestar emocional com a part integral del procés d'aprenentatge. A través d'entrevistes i
observacions, es recopilen dades per avaluar I'impacte de les sessions de relaxaci6 en l'aula.
El treball conclou que la relaxacid pot ser una eina eficag¢ per desbloquejar el potencial creatiu

1 emocional dels nens, creant un ambient d'aprenentatge positiu 1 inclusiu.

Este Trabajo de Fin de Grado explora el uso de técnicas de relajacion en el entorno educativo,
con un enfoque en una aula de infantil de cinco afos. Mediante sesiones de relajacion, se
busca mejorar la concentracion, el comportamiento y el bienestar emocional de los nifios. Se
analizan los efectos de las técnicas de relajacion en los nifios y se destaca la importancia de
considerar el bienestar emocional como parte integral del proceso de aprendizaje. A través de
entrevistas y observaciones, se recopilan datos para evaluar el impacto de las sesiones de
relajacion en el aula. El trabajo concluye que la relajacion puede ser una herramienta eficaz
para desbloquear el potencial creativo y emocional de los nifios, creando un ambiente de

aprendizaje positivo e inclusivo.

This Bachelor's Thesis explores the use of relaxation techniques in the educational
environment, focusing on a five-year-old preschool classroom. Through relaxation sessions,
the aim is to improve the children's concentration, behavior, and emotional well-being. The
effects of relaxation techniques on the children are analyzed, highlighting the importance of
considering emotional well-being as an integral part of the learning process. Data is collected
through interviews and observations to assess the impact of the relaxation sessions in the
classroom. The thesis concludes that relaxation can be an effective tool for unlocking the
children's creative and emotional potential, creating a positive and inclusive learning

environment.
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1. INTRODUCCIO

El tema escollit per aquest Treball de Final de Grau és la relaxacié a Educaci6 Infantil, més
concretament en quina ¢s la metodologia més efectiva per relaxar-se en una aula de 15 de
Reus. Estar en calma és un factor molt important per poder mantenir 1’atenci6 i aprendre.
Podem trobar moltes maneres de dur a terme la relaxacid. Per tant, aquest Treball de Final de
Grau pretén explorar i avaluar diferents metodologies de relaxacidé amb I'objectiu de
determinar quina és la més eficag, entenent que la relaxacio pot influir de manera positiva en
l'entorn d'aprenentatge i el benestar dels estudiants, aquesta investigacid vol identificar les

practiques més adequades.

Per tal d'identificar la metodologia més efectiva per a la relaxacio en l'aula de 15 d'una escola
de Reus, es portara a terme una recerca d'estudis que hagin tractat la relaxaci6é en contextos
educatius similars. Aquesta investigacié proporcionara una base per tal de comprendre les
practiques 1 técniques de relaxacid que han estat eficaces en altres entorns educatius,

permetent tenir una visié més amplia 1 informada de les estrategies disponibles.

A través d’aquesta recerca, s’explorara tant les diferents metodologies de relaxaci6 utilitzades
en entorns educatius com els resultats i les conclusions obtingudes en relacié a la seva
eficacia dins 1’aula. Aixo ens permetra identificar les practiques més eficients i adaptar-les

especificament a les necessitats 1 caracteristiques de 'aula de I5 de l'escola de Reus.

Un cop recollides aquestes metodologies, es posaran en practica en una aula de I5 d’una
escola de Reus. Durant aquesta fase, es realitzara una implementacié de les sessions de
relaxacid. Les sessions es duran a terme de manera regular i s'observara de manera detallada
la seva aplicacio, observant amb especial atenci6 els processos i les dinamiques que sorgeixin

durant les sessions.

A més, es tindra en compte el treball de les sessions posteriors a la relaxacié dels estudiants
per avaluar l'eficacia d'aquestes sessions a l'hora de promoure el desenvolupament dels

estudiants 1 les habilitats de gesti6 de 1'estres, aixi com millorar el seu benestar emocional.

Recollint i analitzant dades, podem determinar quines sessions de relaxacio produeixen un

impacte més o menys favorable en el benestar emocional dels nens, la capacitat de
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concentracio i el comportament general de l'aula. Aquesta recopilacio de dades proporcionara

una comprensio completa de com influeixen les diferents técniques de relaxacio en els nens.

A més a més, aquesta analisi ajudara a comprendre millor els mecanismes i1 factors que
influeixen en I'eficacia de les sessions de relaxacio. Es podra identificar quins elements de les
practiques de relaxacid contribueixen més al seu impacte positiu en el benestar emocional

dels estudiants i la seva capacitat de concentracio.

Aquesta analisi ens ajudara a entendre com les sessions de relaxacid poden ser més efectives.
Volem saber quins aspectes d'aquestes practiques tenen un major impacte en les emocions i la

concentracid dels alumnes.

Ens interessa especialment entendre com el benestar emocional dels nens afecta la seva
productivitat i la gestid6 del temps a l'aula. Per al seu creixement personal, és important
establir una rutina on es puguin relaxar després d'activitats com jugar a l'aire lliure. Durant
aquests moments, els nens poden aprendre a gestionar les seves emocions i trobar la calma,

que els ajuda en el seu aprenentatge i desenvolupament.

Introduir practiques de relaxacid a la primera infancia t¢ multiples beneficis. Equipa els nens
amb habilitats de gestié de 1'estrés i dona suport al seu benestar emocional. Ensenyar als nens

a relaxar-se €s una habilitat valuosa per a tota la vida que els ajuda a afrontar els reptes futurs.

A més, incorporar practiques de relaxacio a l'entorn d'aprenentatge afavoreix el
desenvolupament integral dels infants. Crear un ambient tranquil i pacific millora la
concentracio 1 la contemplacié, facilitant una millor assimilacidé del coneixement i el

creixement holistic.
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2. MARC TEORIC

En els darrers anys, la relaxacié s’ha convertit en una rutina que les escoles utilitzen per
controlar els estats d’anims dels infants en certs moments del dia. “En el que es refereix als
nens 1 nenes, aquests presenten un estat d’activacid quasi permanent; necessiten jugar,
experimentar, correr, saltar, etc. Perdo també han de tenir moments de calma i descans i, tot i
que per aconseguir aquests moments de calma no és imprescindible 1’'us de técniques de

relaxacio, si que sobn molt recomanables” (Ahmed, M. D., i EMOCIONAL, E. 2010, pag. 2).

2.1. DEFINICIO DE RELAXACIO

Per comencar a estudiar la relaxacio, cal comprendre el significat i la naturalesa del concepte.
Per tant, cal explorar les diferents definicions que ofereixen diferents autors en els camps de
la psicologia, la salut mental i altres disciplines relacionades. Aixo €s fonamental per establir
una base conceptual solida i orientar la investigacid cap a una comprensié més profunda de la

relaxacio i els seus efectes.

En aquest sentit, I'exploracié de la definicié de l'autor és una exploracié de perspectives i
metodes per descriure el concepte de relaxacid. Aquesta diversitat de perspectives pot abastar
un ampli ventall de conceptes i1 explicacions, des de les definicions més simples fins a les més

complexes, reflectint la riquesa i complexitat del fenomen.

A través d'aquest procés, es poden identificar diferents dimensions de la relaxacid, com ara la
seva naturalesa fisica, emocional i cognitiva, aixi com les diverses técniques i practiques
associades amb ella. Aixd permetra obtenir una comprensié completa de la relaxacio i establir

un marc conceptual que servira de base per al desenvolupament de la recerca.

- Segons Herbert Benson, en el seu llibre The Relaxation Response (1974), la relaxacio
€s una resposta especifica del cos a una instruccid o estimul mental que indica

relaxar-se. Aquesta resposta inclou canvis fisiologics com la reducci6 de la freqiiéncia
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cardiaca, la disminuci6 de la pressid arterial i la relaxacié muscular. Alhora, Benson
destaca la importancia de la relaxacié6 com una manera efica¢ de contrarestar l'estres i
els seus efectes negatius sobre la salut. A més a més, la resposta de relaxacio es pot
aconseguir mitjancant técniques com la concentracié en una paraula, so o imatge,
similar a la meditacio 1 altres practiques contemplatives. Aquesta definicié destaca la
idea que la relaxacido no és només un estat passiu, sind que també és una resposta

activa que es pot induir de manera conscient per promoure el benestar i la salut.

La relaxaci6, segons Edmund Jacobson en la seva obra You must to relax (1934), és un
estat de repos 1 calma que es pot aconseguir mitjangant la progressiva eliminacio de la
tensid6 muscular de manera conscient. A través de la seva técnica de relaxacid
progressiva, Jacobson ensenya com reconeixer, controlar i reduir la tensido muscular en
diferents parts del cos, fomentant aixi un estat general de repos fisic i mental. Aquest
procés no només afecta el cos sind que també pot tenir impactes positius en 1'estat

emocional 1 mental.

Segons Martha Davis, Elizabeth Robbins Eshelman i Matthew McKay, coautors de
The Relaxation and Stress Reduction Workbook (1980), la relaxaci6 és un procés actiu
i intencionat que implica la reduccié conscient de l'activaci6 fisica i mental. A través
de tecniques diverses, com la respiracid profunda, la visualitzacid, la relaxacid
muscular progressiva i altres estratégies, es busca reduir els nivells d'estrés i promoure
un estat de repos 1 tranquil-litat. Per tant, reconeix la connexi6 entre el cos i la ment, i
destaca la importancia de desenvolupar habilitats de relaxacidé per millorar la salut

mental 1 fisica.

La relaxaci6é segons Donald Meichenbaum a I’obra Stress inoculation training (1985),
pot ser considerada com una de les habilitats que es pot desenvolupar dins del marc de
I'entrenament d'inoculacié d'estrés. En aquest sentit, la relaxacio pot ser utilitzada com
una estratégia per reduir l'activacié fisiologica que produeix l'estrés i promoure un

estat de calma.
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A partir d’aquestes definicions, podem dir que la relaxacio és un procés que implica reduir la
tensio tant fisica com mental per aconseguir un estat de calma i benestar. Aquesta practica pot
prendre diverses formes 1 utilitzar diferents tecniques, com ara la respiracido profunda, la
meditacio, el massatge, 1'imaginacidé guiada o altres métodes especifics. L'objectiu principal
de la relaxaci6 és alleujar I'estrés, disminuir la ansietat i promoure una sensacid general de

tranquil-litat.

2.2. MOMENT D’APLICACIO

L'aplicaciéo de la relaxacié a l'aula d'infantil pot ser beneficiosa per ajudar els infants a
gestionar 1'estres, millorar la concentracio i fomentar un ambient de calma i benestar. Aqui
tens algunes idees sobre quan i com s'aplica la relaxaci6 a l'aula d'infantil, segons diferents

autors 1 fonts:

- Després de l'esbarjo o activitat fisica: Després d'un periode d'activitat intensa,
alguns autors suggereixen la practica de técniques de relaxacié per ajudar els nens a
tornar a centrar-se i calmar-se. Aixd pot ajudar-los a millorar la concentracié i a

preparar-se per a les tasques segiients. (Greenberg, 2010)

- Abans de les activitats académiques: Algunes investigacions suggereixen que la
relaxacié previa a les activitats académiques pot millorar el rendiment i la
concentracio dels nens. Aixo pot incloure tecniques com la respiracié profunda o la

visualitzacié guiada. (Lyons i Zelazo, 2012)

- Durant els moments de transicio: Utilitzar breus exercicis de relaxacid durant els
moments de transicid entre activitats pot ajudar a calmar els nens i facilitar una

transicid suau entre les tasques. (Kaiser i Rasminsky, 2003)

- Abans de I'hora de la migdiada: Algunes escoles incorporen sessions de relaxacid
abans de I'hora de la migdiada per ajudar els nens a relaxar-se i recarregar energies per
a la tarda. Aixo pot ajudar-los a millorar la seva capacitat per afrontar les activitats de

la tarda amb una ment més relaxada i concentrada. (Greenberg 1 Jennings, 2009)
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- Com a part d'una rutina diaria: Establir una rutina diaria que inclogui moments de
relaxacio pot ser beneficids per crear un ambient de calma 1 benestar a I'aula. Aixo pot
ajudar els nens a desenvolupar habilitats d'autoregulacid i1 gestionar I'estrés de manera

efectiva. (Snel, 2013)

Cada autor pot tenir diferents enfocaments i recomanacions especifiques sobre com i quan
incorporar la relaxacio a l'aula d'infantil, perd en general, es tracta d'integrar-la de manera
regular en les rutines i activitats diaries per promoure el benestar emocional i el rendiment

académic dels nens.

2.3. BENEFICIS DE LA RELAXACIO

Els beneficis de la relaxacié no només aporten una sensacié de calma immediata. Mitjancant
tecniques com la meditacid o la respiracid6 profunda s’obtenen efectes positius. Aquests
beneficis poden incidir en ’estat del nostre cos, en la nostra ment i en nostre aprenentatge.

Els beneficis de la relaxacié no es limiten només a proporcionar una sensacio de calma. Tot i
que aquesta sensacid de tranquil-litat és una part important del procés de relaxacio, les
tecniques com la meditacid 1 la respiracid profunda ofereixen beneficis molt més amplis i
duradors. A través de la practica regular de la relaxacid, es poden obtenir una serie d'efectes
positius que afecten tant el nostre cos com la nostra ment i, fins i tot, poden millorar el nostre

aprenentatge 1 rendiment general.

Pel que fa al nostre cos, la relaxaci6 pot tenir un impacte en la nostra salut fisica. La relaxacio
ens pot ajudar a disminuir la pressid arterial, reduir la freqliéncia cardiaca i millorar la
circulaci6 sanguinia. Aix0 pot tenir efectes beneficiosos en la salut cardiovascular, ajudant a
prevenir malalties relacionades amb l'estrés, com ara les malalties del cor 1 els accidents

cerebrovasculars.

Pel que fa a la ment, la relaxacid pot tenir efectes positius en la salut mental i emocional. La
practica regular de técniques de relaxacid pot ajudar a reduir els nivells d'ansietat 1 estres.

També pot generar una millor claredat mental i augmentar el benestar general. Aixo pot tenir
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un impacte en la nostra qualitat de vida i1 en la nostra capacitat per fer front als reptes

quotidians amb calma i resiliéncia.

Finalment, la relaxacié també pot millorar el nostre aprenentatge i rendiment general. Quan
s’esta relaxat, és més probable que es tingui un estat mental receptiu i obert, el que facilita la
concentracio, la retencié d'informacio i la resolucié de problemes. Aixo pot ser especialment
beneficidos en entorns educatius, on la relaxacid pot millorar la capacitat dels infants per

assimilar nova informacié 1 millorar el seu aprenentatge.

2.3.1. BENEFICIS FiSICS DE LA RELAXACIO

Pel que fa als beneficis fisics la relaxacid, s’ha demostrat la seva capacitat per reduir la
pressio arterial, afavorint la salut del cor 1 les artéries. Aquesta resposta de relaxacié s'estén al
sistema nervids, disminuint l'activacié del sistema simpatic i promovent un estat de

tranquil-litat que impacta positivament en la resposta immune.

Quan el cos esta relaxat, experimenta un alliberament profund de les tensions musculars
acumulades, cosa que no només proporciona una sensacio de lleugeresa fisica, sind que també
contribueix a la reduccié del dolor fisic. Aquesta dimensi6 de la relaxacid és crucial, ja que

les tensions musculars poden ser una font significativa de malestar 1 dolor en moltes persones.

A més a més, aquest estat de relaxacio profunda esta estretament vinculat amb la millora de la
qualitat del son. Quan el cos esta relaxat, és més facil deixar-se endur pel son reparador, i la
ment també pot acomiadar-se de les preocupacions del dia i descansar tranquil-la. En
conseqiiéncia, la relaxacidé no només ofereix un refugi fisic per al cos, sind que també un
descans reparador per a la ment, permetent una restauracié completa de les energies fisiques 1

mentals.

A través de practiques regulars de relaxacio, podem mantenir el cos i la ment en equilibri,

promoure la salut general i millorar la nostra capacitat per fer front als desafiaments de la
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vida amb calma i claredat.

A través d'estudis cientifics 1 investigacions actuals, la relaxacid s'ha revelat com una via cap

a la millora del benestar fisic, amb impactes en la salut cardiovascular, el sistema immune, 1 la

gestio del dolor.

Els beneficis fisics derivats de la practica de la relaxacié son diversos i significatius, ja que

afecten positivament el funcionament del nostre cos i contribueixen al manteniment de la

salut integral. Alguns dels més rellevants inclouen:

Millora de la Concentracié i 1'Atencié: Alguns estudis, com ara el realitzat per
Flores (2016), afirmen que la relaxacid pot tenir un impacte positiu en la concentracio
1 I'atenci6 dels infants. Segons Flores (2016, pag. 28), "la relaxacio afecta de manera
directa les variables, incrementant el nivell d'atencié i desenvolupament dels infants".
Aquesta troballa destaca la importancia de les practiques de relaxacié com a eines
efectives per millorar la capacitat dels nens de concentrar-se i mantenir l'atencid en
activitats escolars 1 altres tasques. A més a més, suggereix que la implementacié de
sessions de relaxacidé podria ser beneficiosa en entorns educatius per promoure un

millor rendiment académic i desenvolupament cognitiu en els infants.

Reduccio de la tensio muscular: L'estudi Alterations in brain and immune function
produced by mindfulness meditation (2003) de Davidson et al. aporta una visio
profundament significativa sobre els efectes de la relaxacié en la reduccié de la tensio
muscular 1 els beneficis resultants per al benestar fisic. Aquesta investigacid posa de
manifest que la practica regular de técniques de relaxacid pot conduir a una
disminuci6 substancial de la tensid muscular. Per tant, aix0 pot tenir un impacte
positiu en la reducciod dels simptomes de dolor muscular i en la millora del confort
fisic en general.

Els resultats d'aquest estudi mostren que la relaxacid pot ser una eina eficag per
abordar les tensions musculars i les molésties associades, permetent als individus
experimentar una sensacio de relaxaci6 i albirament en els seus musculs.

A més a més, la millora del confort fisic resulta indispensable per a la promoci6 del
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benestar general. Quan els individus es troben en un estat de relaxacio i comoditat
fisica, és més probable que experimentin una sensacié de benestar general i un
augment del seu nivell d'energia 1 vitalitat. Aixo pot tenir repercussions positives en

altres arees de la vida, com la salut mental, emocional i social.

Baixada de la pressio arterial: En ’estudi Effects of transcendental meditation on
blood pressure in adults: A review realitzada per Schneider i Reangsing (2019), va
revelar conclusions significatives sobre el potencial beneficios de la relaxacié en el
maneig de la pressi6 arterial elevada.

Els investigadors van examinar multiples assajos clinics i estudis observacionals que
van avaluar l'efecte de la relaxacid en la pressio arterial en persones amb hipertensio.
Després d'analitzar 1 sintetitzar les dades disponibles, van arribar a la conclusio que hi
havia una evidéncia substancial que la practica de la meditacié podia contribuir a
reduir la pressio arterial en aquest grup de pacients.

Aquesta conclusio reforca la idea que la meditacid pot ser una intervencié eficag en el
maneig de la hipertensio6 arterial, ja que proporciona una estratégia per controlar la

pressié arterial elevada.

Reduccié de I'Estrés i 1'Ansietat: La reduccid de l'estrés i l'ansietat mitjangant la
relaxacid és un aspecte fonamental en la gesti6 del benestar emocional 1 la salut
mental. Segons Kareaga (2002, pag. 24), “la relaxacid constitueix el punt de partida
per a un afrontament actiu de moltes situacions o problemes. Aixi, la primera de les
habilitats per al maneig efectiu de 1'estrés és aprendre a relaxar-se. La practica de la
relaxacio allibera al subjecte de l'activacid estressant incapacitant, potenciant els
esfor¢os encaminats a la resolucio efectiva dels problemes”.

Aprendre a relaxar-se €s una habilitat essencial en la gesti6 de I'estres, ja que permet a
les persones desenvolupar recursos interns per afrontar els desafiaments amb més
claredat i eficacia. Quan una persona es troba en un estat de relaxacio, es redueixen els
nivells d'activacio estressant incapacitant, permetent-li afrontar els problemes amb una
mentalitat més tranquil-la i centrada. En un estat de calma i tranquil-litat, les persones
poden pensar més clarament, prendre decisions més informades i respondre de manera

més adaptativa als desafiaments que es presenten.

10
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Millora del Benestar Mental: Segons Susan David, és crucial com a recurs essencial
per afrontar l'estres 1 millorar el benestar emocional. David ressalta que la capacitat de
relaxar-se €s fonamental per gestionar les emocions de manera efectiva i per cultivar
la resiliencia emocional. "Quan ens relaxem, permetem que el nostre cos 1 la nostra
ment trobin un espai de calma i tranquil-litat, que ens ajuda a afrontar els desafiaments
de la vida amb més claredat i equilibri emocional" (David, 2016, p. 82). Aquesta cita
subratlla la importancia de la relaxaci6 com una eina poderosa per fomentar la salut
mental 1 la resiliéncia emocional. La capacitat de relaxar-se no només ajuda a calmar
els nervis i reduir l'estrés, sind que també permet als individus desenvolupar una
millor capacitat de regulacié emocional, facilitant una resposta més equilibrada i
adaptativa davant les situacions desafiantes.

A més a més, la relaxacio pot ser un recurs util per connectar amb un mateix i amb les
propies emocions, generant reflexid i autoconeixement que son fonamentals per a un
benestar emocional durador. Per tant, és important identificar la relaxacié com una
practica essencial per promoure el benestar emocional i la resiliéncia davant les

adversitats de la vida.

Regulacio del Sistema Nervios: En ['obra The Balance Within: The Science
Connecting Health and Emotions, Esther M. Sternberg (2001) destaca ¢és la relacio
entre la relaxacio i la regulacio del sistema nervids. Sternberg posa de manifest com la
relaxacio pot ser crucial en l'equilibri del sistema nervids. "La practica regular de la
relaxacio pot ajudar a equilibrar 1'activitat del sistema nervios, promoure la calma i
millorar el benestar emocional" (Sternberg, 2001, p. 115). Aquesta afirmaci6 posa de
rellevancia la relaxacid com una estratégia efectiva per a la gestié de l'estres i la
millora del benestar emocional. La capacitat de regular el sistema nervios a través de
la relaxacido pot tenir efectes positius en la salut fisica i emocional, ajudant les

persones a mantenir un equilibri emocional.

Millora de la Qualitat del Son: En I’article Sleep, health, and society. Sleep medicine
clinics (2017), Michael A. Grandner destaca com la relaxacié poden tenir un impacte
positiu en la millora de la qualitat del son. Aquestes practiques poden reduir

l'activacio fisiologica i mental que sovint interfereix amb el procés de dormir.
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La investigaci6 de Grandner suggereix que,a través de la relaxacio, és possible
minimitzar els factors que pertorben el son, com l'ansietat i I'activacié mental, i, per
tant, millorar significativament la qualitat del descans nocturn. Aixo té implicacions
importants per a la salut i el benestar, ja que una bona qualitat del son és fonamental

per a un funcionament optim del cos 1 de la ment durant el dia.

2.3.3. BENEFICIS EN L’APRENENTATGE

En I'ambit educatiu, l'aplicacié de técniques de relaxacidé ha emergit com una estratégia per
millorar el rendiment académic dels estudiants. La relaxacido no només ofereix beneficis per al
benestar mental i emocional dels alumnes, sind que també pot tenir impactes significatius en
els seus aprenentatges i es presenta com una eina poderosa per ajudar els alumnes a gestionar
l'estrés 1 a trobar un equilibri emocional que els permeti abordar els desafiaments amb

confianca i claredat mental.

A través de técniques com la meditacid, la respiracid conscient, la visualitzacid i altres
practiques de relaxacio, els infants poden aprendre a calmar la seva ment i el seu cos,
millorant aixi la seva capacitat de concentracio i atencid. Aixo, a la vegada, pot conduir a una
millora en la retencio d'informacio, la comprensio dels conceptes i la resolucié de problemes.

Els beneficis en I’aprenentatge que aporta la relaxacio son:

- La millora de la concentracié ¢és fonamental per a un aprenentatge efectiu, 1 la
relaxacio pot ser una eina valuosa per aconseguir aquest objectiu. Les practiques de
relaxacid, com la meditacio, la respiracio conscient i altres técniques, poden contribuir
a enfortir la capacitat dels estudiants de mantenir-se centrats en les tasques
d'aprenentatge.

Segons les investigacions de Kerr et al., "la meditacio i altres practiques de relaxacid
poden millorar la concentracid i la capacitat d'atencio" (Kerr et al., 2013). Aquesta
millora en la concentracid pot facilitar un aprenentatge més efectiu, ja que permet als
estudiants mantenir-se més focalitzats en les tasques i absorbir millor la informacid

presentada.
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La relaxacid ajuda a calmar la ment i reduir les distraccions, creant un entorn mental
més propici per a l'aprenentatge. Quan els infants es troben en un estat de relaxacio,
els és més facil per evitar les interrupcions externes 1 mantenir-se concentrats en la
tasca en qiiesti6. Aix0 pot conduir a una millora significativa en la capacitat
d’aprenentatge i comprensio de la informacid, sent clau per a un aprenentatge profund
1 durador. Incorporar practiques de relaxacioé en I'entorn educatiu pot ser beneficids per

estar més concentrat i millorar I’aprenentatge dels alumnes.

La reduccié de I'estreés i I'ansietat és un aspecte crucial per a un aprenentatge, ja que
aquests factors poden interferir en la capacitat dels infants per assimilar nova
informaci6 1 concentrar-se en les tasques académiques. La relaxacié s'ha reconegut
com una estratégia eficag per superar aquests obstacles i crear un entorn més propici

per a l'aprenentatge.

Segons Jon Kabat-Zinn (2003), aquesta practica pot ajudar a reduir l'estrés i l'ansietat,
creant un entorn més propici per a l'aprenentatge 1 la retencid d'informacio. A través
de técniques com la meditacid6 mindfulness, els infants poden aprendre a calmar la
ment i centrar-se en el moment, deixant de costat les preocupacions i les distraccions
que poden afectar negativament el seu rendiment. Integrar técniques de relaxacid en
l'entorn educatiu pot contribuir significativament a millorar el benestar dels estudiants

1 el seu rendiment académic.

La relaxacido no només pot tenir un impacte positiu en la gestio de 1'estrés, sin6 que
també pot millorar de manera significativa la funcié cognitiva, incloent-hi la
memoria. Segons les investigacions de Richard J. Davidson i McEwen (2012), les
practiques de relaxacid poden influir en la millora de la memoria i la retenci
d'informacio.

Davidson i McEwan sostenen que els estudis cientifics han demostrat que les persones
que practiquen regularment técniques de relaxacié mostren millores significatives en
la funci6 cognitiva, especialment en l'area de la memoria. Aquesta millora pot ser
atribuida a diversos factors, com la reduccio de l'estrés i l'ansietat, la millora de la
concentracio i l'atencio, i els canvis neurofisiologics observats en el cervell durant les

practiques de relaxacio.
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Quan estem relaxats, el nostre cervell esta en un estat més receptiu i equilibrat. Aixo
pot facilitar la consolidacio de la informacio i la formaci6 de nous records. A més a
més, la relaxacio pot ajudar a reduir la interfereéncia cognitiva 1 millorar la capacitat de
recordar informacié en situacions d'aprenentatge o recordatori.

Per tant, la relaxacié pot ser una eina efectiva per millorar la memoria 1 la retencio6
d'informacié, beneficiant aixi el procés d'aprenentatge en general. Incorporar
practiques de relaxacié al dia a dia pot ser especialment util per a estudiants,
professionals 1 persones en general que busquen optimitzar el seu rendiment cognitiu 1

académic.

L'augment de la creativitat ¢s un dels beneficis clau que pot aportar la relaxacio al
procés d'aprenentatge. Quan estem relaxats, la nostra ment tendeix a obrir-se i estar
més receptiva a noves idees i1 perspectives. Aquest estat de relaxacié pot proporcionar
un terreny fertil per a la generacié de noves solucions i la resolucié de problemes
d'una manera més creativa 1 innovadora.

Segons Mihaly Csikszentmihalyi i Giovanni B. Moneta (1996), quan s’esta relaxat, la
ment esta més oberta i receptiva a noves idees i possibilitats. Aquesta obertura pot
generar un aprenentatge meés creatiu 1 innovador, ja que permet als infants explorar
noves vies 1 enfocaments per comprendre 1 abordar els aprenentatges.

A més a més, la relaxacié pot ajudar a desbloquejar la creativitat al reduir I'estrés i
l'ansietat, els quals poden inhibir la capacitat de pensar de manera flexible i generar
noves idees. Quan els infants es troben en un estat de relaxacid, poden experimentar
una major llibertat mental i una menor inhibicid, permetent-los connectar-se amb el

seu potencial creatiu de manera més efectiva.

2.4. MANERES DE RELAXAR-NOS

L'educacié infantil no només es tracta de 1'adquisici6 de coneixements, sind també del

desenvolupament integral dels infants, incloent-hi la seva salut emocional i el seu benestar

mental. En aquest sentit, les activitats de relaxacid6 poden jugar un paper crucial en la

promociod del benestar dels nens i nenes en 1'ambit escolar.
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Introduir practiques de relaxacio a l'etapa d’educaci6 infantil ofereix una oportunitat per a que
els nens i nenes aprenguin a gestionar les seves emocions, a trobar moments de calma i a
desenvolupar habilitats per afrontar l'estres 1 1'ansietat. A més a més, proporciona un espai per
a la reflexi6, la contemplacio i el creixement personal, tot fomentant un entorn d'aprenentatge

positiu i inclusiu.

Hi ha una gran varietat de maneres de relaxar-se que es poden adaptar a l'entorn educatiu
infantil. Des de técniques de respiracié profunda i visualitzacié guiada fins a activitats
creatives com el dibuix, la musica relaxant o el joc lliure a l'aire lliure, hi ha infinites

possibilitats per a introduir moments de relaxacié dins de I'aula.

Aquesta introduccid a les practiques de relaxacid pot ser especialment beneficiosa en un
context educatiu, ja que ajuda a crear un clima d'aprenentatge més positiu i a cultivar
habilitats socials 1 emocionals essencials en el desenvolupament dels infants. Alhora, promou
una relaci6 saludable amb I'estres, ensenyant-los a reconeixer les seves emocions i a trobar

maneres saludables de gestionar-les.

- La respiracio profunda i conscient ¢s una técnica essencial que pot tenir un impacte
positiu en el benestar emocional i el desenvolupament dels nens i nenes. Aquesta
practica, també coneguda com a respiraci6 diafragmatica, implica prendre inhalacions
1 exhalacions profundes i conscients, centrant-se en el moviment del diafragma i en el
ritme respiratori. Segons diversos autors, com ara Jon Kabat-Zinn (2003), la respiracio
conscient és una eina poderosa per a la gestio de l'estrés i I'ansietat, 1 pot ajudar els
nens a connectar amb el present i a trobar una sensaci6 de calma interior.

Aquesta practica es pot introduir a l'aula de manera senzilla 1 divertida. Es pot
comengar amb breus sessions de respiracio, on els infants es concentren en inspirar
profundament pel nas, mantenir l'aire uns instants i després exhalar-lo lentament per la
boca.

Una altra manera d'introduir la respiracidé conscient €s a través de jocs i activitats
ludiques. Es poden utilitzar jocs de respiracid com "Inflar el globus", on els nens
inhalen profundament per inflar un globus i exhalen per deixar anar 'aire lentament.

A banda de promoure la relaxaci6 i la calma, la respiracid profunda i conscient també

pot millorar la concentracio i I'atencid dels infants, ajudant-los a enfocar-se millor en
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les tasques escolars 1 a respondre de manera més efectiva als desafiaments diaris.
Introduir aquesta practica a l'educacié infantil pot ser una manera efica¢ de cultivar

habilitats per al benestar emocional i el desenvolupament personal dels nens i nenes.

La meditacié guiada, segons Jon Kabat-Zinn (2021), la meditacié guiada pot ser
particularment efectiva en entorns educatius per ajudar als nens a desenvolupar
habilitats d'autoregulacié emocional i millorar el seu benestar mental.

Aquest metode implica utilitzar narracions suaus i relaxants per guiar als nens a través
d'una visualitzacié tranquil-la i pacifica. Durant aquesta relaxacio, els infants poden
ser convidats a imaginar-se en un entorn natural, com una platja tranquil-la o un bosc,
i visualitzar els detalls d'aquest entorn amb tots els seus sentits. A mesura que
segueixen la narracid, es pot animar als nens a concentrar-se en la seva respiracio i a
relaxar el seu cos 1 la seva ment.

Els beneficis de la meditacido guiada son diversos, segons s'ha observat en estudis
recents. Aquesta practica pot ajudar als nens a millorar la seva concentracio i atencio,
a reduir l'estrés 1 l'ansietat, i a desenvolupar una conscieéncia plena del moment
present. A més a més, la meditaci6 guiada pot fomentar la resiliéncia emocional 1
promoure un entorn d'aprenentatge positiu i inclusiu a I'aula.

Una manera d’introduir la meditaci6 guiada és D’activitat Viatge a la terra dels
animals. Aquesta activitat consisteix en imaginar-se en un lloc amb animals i1 generar
una interaccié imaginaria amb un. En primer lloc, es realitza una respiracié conscient,
amb respiracions profundes. Després, s’explica als nens que faran un viatge imaginari
a la Terra dels Animals, un lloc magic on podran connectar amb diferents éssers del
regne animal i1 s’imaginaran que estan caminant per un bosc dens 1 verd. Els infants
hauran de buscar un amic animal al bosc. Poden triar qualsevol animal que els agradi:
un 6s, un lled, un conill, un ocell, etc. Podran observar els detalls d'aquest animal, com
el seu color, la seva grandaria i el seu comportament. Finalment, hauran d’establir una
comunicacio amb ell. Poden preguntar-li com es diu, que els vol ensenyar o que els

vol transmetre.

El ioga per a infants ¢s una practica cada vegada més popular en entorns educatius,
ja que ofereix una manera efectiva i divertida d'introduir als petits en el moén del

moviment conscient i la relaxacid. Segons I’experta en ioga infantil Helen Purperhart
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(2022), aquesta activitat ofereix una amplia gamma de beneficis per al
desenvolupament dels nens i nenes.

El ioga combina moviments suaus, respiracido conscient i moments de calma, creant
una experiéncia holistica que promou el benestar fisic i emocional dels infants. Els
programes de ioga especificament dissenyats per a nens solen incloure postures
senzilles que imiten animals o elements de la natura, jocs que fomenten la coordinacid
i I'equilibri.

Segons Purperhart (2022), el ioga per a nens pot ajudar a millorar la flexibilitat i
l'equilibri fisic, a desenvolupar la consciéncia del propi cos i a promoure una actitud
positiva cap al cos i la ment. “El ioga és un art antic que ja existia fa diversos milers
d'anys abans que la gent comences a comptar. La paraula ioga significa "unir". El ioga
ajuda les persones a unir els elements fisics, mentals 1 espirituals de les seves vides.
Amb el temps, la gent va comencar a veure el cos i I'anima com una unitat més
integrada” (Purperhart, 2022, pag. 7). A més a més, aquesta practica tamb¢ pot ser una
eina eficag per a gestionar l'estrés i l'ansietat, ja que ensenya als nens a trobar
moments de calma i tranquil-litat enmig de les presses del dia a dia.

A part dels beneficis fisics, el ioga també pot ajudar a promoure valors com la
cooperacio, la comprensio i el respecte mutu, ja que fomenta la interaccid positiva
entre els nens i nenes i pot millorar la seva capacitat d'atenci6 i concentracio en l'aula.

Per treballar la relaxacié a partir del ioga, es dura a terme ’activitat Safari de loga.
Aquesta consisteix en diferents posicions relacionades amb animals. En primer lloc,
els infants s’hauran d’asseure a terra amb les cames creuades i hauran d’estirar els
bragos cap amunt com el coll d’una girafa. Després, passaran a quatre grapes al terra i
hauran d'obrir la boca ampliament com un lleé rugidor mentre estiren els bracos
endavant. A continuacio, estirats de panxa a terra, els infants aixecaran el cap i
l'esquena com una cobra algant-se del terra. Després, a quatre grapes, els nens estiren
una cama enrere i l'altre cap endavant, fent la forma d'una trompa d'elefant. Poden fer
sorolls d'elefant amb la trompa mentre canvien de cames. Posteriorment, des de la
posicid de l'elefant, els nens arquegen 1'esquena cap amunt com un gat fent la posicio
del ioga coneguda com a "gat enfadat". Per acabar, es realitzara una relaxacio al terra,
com un hipopotam que descansa a la vora del riu. Els infants hauran de tenir els ulls

tancats 1 hauran de concentrar-se en la seva respiracié mentre descansen al terra.
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Segons experts actuals, com ara Susan Kaiser Greenland, autora de The Mindful Child
(2010), 1 Peter A. Levine i Maggie Kline (2014), autors de Trauma-Proofing Your
Kids, el massatge pot ser una eina poderosa per a promoure el benestar emocional i
fisic dels nens i nenes. El massatge suau i relaxant no només ofereix una sensacio6 de
confort i seguretat, sind que també pot ajudar-los a connectar-se amb el seu cos i a
regular les seves emocions.

En entorns educatius es pot animar als infants a practicar el massatge entre ells com
una activitat de grup tranquil-la i beneficiosa. A través de moviments suaus i
tranquil-litzadors, els infants poden aprendre a donar i rebre suport emocional mentre
desenvolupen habilitats d'empatia i comunicacio.

El massatge entre els infants també pot ajudar a reduir l'estrés 1 l'ansietat,
proporcionant una oportunitat per a la relaxacié 1 el descans. A més a més, pot
millorar la consciéncia corporal i la coordinacid, ajudant als nens a connectar-se amb
el seu cos 1 a desenvolupar una relacio positiva amb el moviment i l'activitat fisica.
Per tal de treballar la relaxacié mitjangant el massatge, s'organitzaran dues sessions
diferents per aplicar diverses metodologies. En la primera sessio, els infants
treballaran en parelles i utilitzaran una pilota de tennis com a eina per a un exercici de
massatge mutu. En aquesta activitat, cada parella es dedicara a proporcionar un
massatge relaxant al seu company o companya, utilitzant moviments suaus i circulars
amb la pilota de tennis. Aquest procés permetra als nens experimentar el toc terapeutic
i els avantatges de 'autocura a través de la connexi6 fisica amb els seus iguals.
Després d'un temps determinat, els rols es canviaran, de manera que cada membre de
la parella tindra 1'oportunitat de ser receptor i donant del massatge. Aquesta rotacio no
només fomenta la col-laboracio i 1'empatia entre els nens, sindé que també proporciona
una experiéncia més completa i enriquidora per a tots els participants. A part de
proporcionar una sensacid de relaxacid fisica, aquesta activitat també té el potencial
de promoure la consciéncia corporal 1 l'autoregulacié emocional entre els infants. Els
moviments suaus 1 la concentracié en el cos poden ajudar-los a connectar amb les
seves sensacions internes i desenvolupar una comprensié més profunda dels seus

propis limits 1 necessitats.
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La segona sessio consistira en aplicar la relaxaci6é amb teles als infants mitjangant una
practica de "massatge amb teles". Aquesta técnica implica estirar els infants a terra o
sobre un coixi i utilitzar teles suaus per acariciar-los de manera relaxant. El procés pot
comengar amb l'infant assegut o estirat comodament, mentre es passa les teles suaus
per sobre d'ells en moviments suaus i lents.

El massatge amb teles ofereix diversos beneficis tant fisics com emocionals als
infants. En primer lloc, aporta una sensaci6 reconfortant de seguretat i calma, ja que
les teles suaus envolten 1 abracen el cos de l'infant. Alhora, les caricies suaus amb les
teles estimulen el sistema nervios, ajudant a reduir l'estres 1 l'ansietat.

A més a més, aquesta practica pot millorar la consciéncia corporal dels infants,
ajudant-los a connectar amb les seves sensacions fisiques i desenvolupar una relacié
positiva amb el seu cos. Els moviments suaus de les teles també poden ajudar a
relaxar els musculs tensos 1 a millorar la flexibilitat.

Per als infants més inquiets o nerviosos, el massatge amb teles pot ser especialment
beneficios per ajudar-los a relaxar-se 1 a preparar-se per a activitats més tranquil-les
com la lectura o la meditacié. Es una manera excel-lent de fomentar la calma i la

concentracid en un entorn de classe o a casa.

La utilitzacié6 de musica relaxant en les practiques de relaxacié a l'aula ha estat
ampliament reconeguda per diversos autors com una estratégia efectiva per crear un
ambient propici per al benestar emocional i la concentraci6 dels nens. Segons Juslin i
Sloboda (2010) a I’obra At the interface between the inner and outer world, la musica
té el poder d'influir en les emocions i l'estat d'anim de les persones, 1 la musica
relaxant especificament pot induir una sensacio de calma i tranquil-litat.

Una de les principals avantatges de la musica relaxant és la seva capacitat per reduir
l'estrés 1 promoure la relaxaci6. Com assenyalen Chanda 1 Levitin (2013) a The
neurochemistry of music, escoltar musica relaxant pot reduir els nivells d'estrés
fisiologic, com la freqiiencia cardiaca i la pressio arterial, i promoure una resposta de
relaxacio en el cos.

A més, la musica relaxant també pot millorar la concentracio6 i la atencié dels nens
durant les activitats a l'aula. Segons 1’estudi Arousal, mood, and the Mozart effect de

Thompson, Schellenberg i1 Husain (2001), la musica suau 1 tranquil-la pot millorar el
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rendiment cognitiu, especialment en tasques que requereixen processament
d'informacié complexa.

Una activitat de relaxacid mitjangant la utilitzacié de musica relaxant pot ser molt
beneficiosa per a adults i nens. En primer lloc, s’escull una selecci6 de musica
relaxant, com musica classica suau, musica ambiental o sons de la natura. La musica
escollida no ha de tenir ritmes forts ni sons discordants, sind que sigui tranquil-la i
reconfortant. La sessid s’inicia explicant als participants que experimentaran un
moment de relaxacié amb l'ajuda de la musica. Es comenga la sessio fent respiracions
profundes i lentes. Quan s’inicia la reproduccié de la musica relaxant, s’anima als
infants a deixar-se endur pels sons, per exemple, imaginant-se flotant en un lloc
tranquil i pacific, com una platja deserta o un bosc encantat. Mentre escolten la
musica, hauran d’explorar els seus sentiments i emocions. A través d'una relaxacio
profunda, es relaxara cada part del seu cos, des dels peus fins al cap. Després de
alguns minuts, finalitza la sessi¢ gradualment i els infants tornen a la consciéncia del
seu entorn.

Aquesta activitat de relaxacid mitjancant musica relaxant pot ajudar a reduir 'estres,

millorar I'estat d'anim i1 promoure el benestar fisic i emocional.

Els exercicis de visualitzacié son una eina potent per a promoure la relaxacié i el
benestar en els nens i1 nenes. Aquesta practica implica utilitzar la imaginacid per crear
imatges mentals positives 1 reconfortants que ajudin a reduir l'estrés i l'ansietat.
Segons diversos autors, els exercicis de visualitzaci6 s'han mostrat eficagos en
l'educacio infantil per fomentar la calma i la concentracio.

Segons la Dra. Charlotte Reznick en 1’obra The Power of Your Child's Imagination
(2009), els exercicis de visualitzacid6 poden ajudar els nens a gestionar les seves
emocions 1 a millorar la seva capacitat de concentracid. "La visualitzacio €s una eina
poderosa per a la curacid a qualsevol edat, i els nens tenen la major capacitat per
utilitzar-la." (Reznick, 2009, pag. 5).

A més a més, la psicologa infantil Judy Willis, en la seva obra How Your Child Learns
Best: Brain-Friendly Strategies You Can Use to Ignite Your Child's Learning and
Increase School Success (2008), destaca els beneficis de la visualitzacié en la millora

de la memoria 1 la comprensio dels conceptes. Willis subratlla com la visualitzacié pot
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estimular 1'activitat cerebral 1 millorar la connexid entre les neurones, facilitant aixi el
procés d'aprenentatge dels nens.

Per tant, la practica regular d'exercicis de visualitzaci6 pot tenir un impacte positiu en
el benestar emocional i l'aprenentatge dels nens, fomentant una sensaci6 de calma i
concentracio que els pot ajudar a afrontar millor els reptes escolars 1 desenvolupar-se
de manera integral. Es important introduir aquesta practica de manera suau i gradual, i
proporcionar un entorn tranquil i encoratjador per a la seva practica. L’activitat de
visualitzacié sera el Jardi Magic. Abans de comegar, tots els infants estaran asseguts
comodament en un lloc tranquil i sense distraccions i tancaran els ulls suaument 1
faran unes quantes respiracions profundes per relaxar-se. Després, se’ls explica que
faran un viatge imaginari a un jardi magic, un lloc ple de pau i serenitat on podran
connectar amb la seva tranquil-litat interior. Per comencar la visualitzacid, els infants
s’imaginaran que estan caminant per un cami envoltat de flors de colors brillants.
Se’ls hi descriura un paisatge amb detall, incloent-hi els colors, els olors i els sons que
podrien experimentar en aquest jardi. Els infants exploraran el jardi a través de la seva
visualitzaci6. Poden caminar per camins serpentejants, descobrir petits racons secrets i
interactuar amb la naturalesa que els envolta. A mesura que els infants continuen
explorant el jardi, aniran connectant amb la seva pau interior a través de respiracions
profundes i conscients mentre es concentren en les sensacions de calma i tranquil-litat
que experimenten. Després d'un temps d'exploracid, els infants s’han de parar en un
lloc tranquil del jardi i que els permeti estar en silenci per uns moments per tal de
sentir la tranquil-litat del moment i gaudir del seu temps en aquest entorn pacific.
Finalment, els infants tornen a la realitat de manera suau movent suavement els dits i

els turmells, 1 obrint els ulls lentament mentre prenen una altra respiracio profunda.
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3. MARC METODOLOGIC
3.1. INTRODUCCIO

En l'actualitat, el benestar emocional dels infants ha emergit com un aspecte fonamental en el
camp de 'educaci6 infantil. La capacitat dels nens i les nenes per regular les seves emocions i
gestionar l'estrés és una habilitat crucial que influeix en el seu desenvolupament cognitiu,

social i emocional.

En aquest sentit, la practica de la relaxacid s'ha destacat com una eina efectiva per promoure
aquest benestar emocional entre els infants. Aquesta recerca t¢ com a objectiu explorar i
analitzar la implementacié de técniques de relaxacio en el context de l'educacid infantil.
Mitjangant una aproximacié metodologica, s'intenta comprendre l'impacte d'aquestes
practiques en el desenvolupament dels infants, aixi com les percepcions i experiencies dels

professionals de l'educacio que les faciliten.

Aquesta investigacid es basa en una metodologia mixta que combinara la realitzacié d’una
série de sessions de relaxacid on s’observara el comportament dels infants 1 el posterior
treball per tal de determinar I’eficacia del metode empleat i també es realitzaran entrevistes
amb experts i mestres d’educaci6 infantil. A través d'aquesta metodologia, es busca obtenir
una comprensio holistica 1 enriquida de la manera com les técniques de relaxacio s'integren
dins de l'entorn educatiu, aixi com els seus efectes sobre el comportament i 1'aprenentatge

dels infants.

El marc metodologic d'aquest TFG es dividira en diverses etapes. En primer lloc, es descriura
el disseny de la investigacid que es dura a terme en les sessions elaborades. Seguidament, es
discutiran les implicacions practiques i teoriques dels resultats obtinguts, destacant les

possibles implicacions per a la practica pedagogica i les direccions futures de la investigacio.

En resum, aquest TFG representa una aproximacio sistematica i reflexiva per explorar el

paper de la relaxacid en l'educaci6 infantil, amb la finalitat d'enriquir el coneixement existent
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en aquest ambit i contribuir al desenvolupament d'intervencions més efectives per promoure

el benestar emocional dels infants en entorns educatius.

3.2. OBJECTIUS DE RECERCA

En el panorama educatiu actual, 1'atencio6 plena i la gestio de l'estreés son aspectes cada vegada
més rellevants. En aquest context, la present recerca proposa explorar el concepte de la
relaxacio i els seus efectes en les aules del segon cicle de 1'educaci6 infantil. Mitjangant una
investigacid meticulosa, s'analitzara tant la naturalesa de la relaxacid com les seves
implicacions educatives, aixi com els efectes observats dins la comunitat educativa quan

aquesta es fa servir com a eina pedagogica.

Objectiu 1: Investigar el concepte de la relaxacio i les implicacions educatives que aquest
procés pot tenir a les aules del segon cicle de 1’educaci6 infantil.

- Objectiu 1.1. Elaborar un compendi dels diferents metodes de relaxacio que es poden
aplicar a I’aula.
- Objectiu 1.2. Implementar totes les técniques de relaxacié documentades a I’aula.

La relaxacid, en el seu sentit més ampli, implica una reduccié de I'estrés i una major sensacio
de calma 1 benestar. En el marc de l'educaci6é infantil, aquesta practica pot tenir multiples
implicacions positives. En primer lloc, es pretén analitzar com la introduccio de técniques de
relaxacio pot millorar el clima emocional de l'aula, fomentant un entorn propici per a
l'aprenentatge i el desenvolupament personal dels nens i les nenes. A més a més, s'exploraran
les possibles connexions entre la relaxacié 1 la millora de la concentracio, la gestié emocional

1 les habilitats socials dels infants en aquesta etapa crucial del seu desenvolupament.

Objectiu 2: Investigar els efectes que té dins la comunitat educativa la implementacié dels
metodes de relaxacio a I’aula.

- Objectiu 2.1. Confeccionar una taula d’observacio per tal de constatar els efectes de
la relaxacio.
- Objectiu 2.2. Comprovar si la relaxacié augmenta el rendiment dels infants a 1’aula.

La introducci6 de técniques de relaxacid a les aules del segon cicle de 1'educacié infantil no

només afecta els alumnes, sind també tota la comunitat educativa que els envolta. Es per aixo
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que aquest objectiu pretén explorar els efectes observats entre els docents, els pares i els altres
membres del personal escolar quan es posen en practica aquestes estratégies. S'investigara
com la relaxacio pot influir en la gestio dels conflictes a 1'aula, en les dinamiques de relacid
entre els diferents actors de la comunitat educativa, i en la percepcio general de I'eficacia dels

metodes pedagogics utilitzats.

En definitiva, aquesta recerca proposa una aproximacio holistica a 1'estudi de la relaxacidé en
I'educacié infantil, des de la seva definici6 fins als seus efectes practics dins les aules i en la
comunitat educativa en general. Es confia que els resultats d'aquesta investigacio
proporcionaran una comprensié més profunda de les potencialitats i els reptes associats a la
implementacid de técniques de relaxacidé en aquest context, obrint la porta a futures

investigacions 1 iniciatives pedagogiques.

3.3. CONTEXT

Amb el nou Decret 21/2023 sobre l'educacié infantil a Catalunya, s'ha posat un émfasi
renovat en la importancia del benestar emocional dels infants com a part integral del seu
procés educatiu. En aquest context, la relaxacid a les aules d'educacié infantil ha emergit com
una practica fonamental per promoure un ambient propici per a Il'aprenentatge i el

desenvolupament integral dels nens i les nenes.

En les aules d'educacié infantil de Catalunya, els docents estan implementant activitats de
relaxacio adaptades a les edats dels infants, fomentant la calma i la quietud com a moments
de pausa en la jornada escolar. Aquestes activitats poden incloure exercicis de respiracio,

visualitzacions guiades, ioga suau, musica relaxant i jocs de relaxacio.

Per tant, el context de la relaxacié a les aules d'educacid infantil a Catalunya reflecteix una
nova visié de l'educacid que posa l'accent en el benestar emocional dels infants com a
fonament essencial per al seu creixement i desenvolupament. A través de la implementacié de
practiques de relaxacid, es busca crear un entorn propici per a l'aprenentatge, la salut

emocional i el desenvolupament integral dels infants.
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"La relaxacio €s la clau per desbloquejar el potencial creatiu i emocional de I'infant."

Maria Montessori (1920)

La present recerca es realitzara en una aula de I5 d’una escola de Reus. El centre és de

caracter public 1 t€ un grup classe per curs des de I3 fins a 6¢. L’escola compta amb una gran

diversitat d’alumnes originaris d’altres paisos. Pel que fa a la seva metodologia, treballen a

partir de projectes relacionats amb els Objectius de Desenvolupament Sostenible (ODS). Per

tant, en algunes sessions es tindra en compte aquest projecte per tal d’incorporar-lo dins de la

investigacio.

3.4. INSTRUMENTS

A partir dels objectius plantejats en I’anterior apartat, s’han plantejat una série d’instruments

per tal de dur a terme la investigaci6. En la Taula 1 es poden observar la correlacio entre els

objectius i els instruments que conformaran aquesta investigacio.

Objectiu 1. Investigar el concepte de la relaxaci6 i les implicacions educatives que aquest
procés pot tenir a les aules del segon cicle de ’educacié infantil.

Objectiu 1.1. Elaborar un compendi dels
diferents metodes de relaxacid que es poden
aplicar a I’aula.

Analisi documental
Entrevista a un expert

Objectiu 1.2. Implementar totes les
tecniques de relaxacio documentades a
I’aula.

Analisi documental
Entrevista a un expert

dels meétodes de relaxacio a ’aula.

Objectiu 2. Investigar els efectes que té dins la comunitat educativa la implementacio

Objectiu  2.1.
d’observaci6 per tal de constatar els efectes
de la relaxacio.

Confeccionar una taula

Analisi documental
Entrevista a un expert

Objectiu 2.2. Comprovar si la relaxacio
augmenta el rendiment dels infants a 1’aula.

Entrevista a una professora

Taula 1: Taula d’objectius i instruments. Elaboraci6 propia
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En primer lloc, cal destacar la importancia de I'analisi documental com a eina fonamental en
el desenvolupament de la investigacid. Aquesta analisi constara de dues vessants
complementaries: la revisié de la literatura existent sobre el tema i l'observacio directa a
l'aula. La revisi6 bibliografica proporcionara un marc teoric robust que servira de base per a
la investigacid, facilitant la contextualitzacié dels conceptes, teories 1 metodologies
pertinents. Aixi, es podra dissenyar un pla d'accié coherent i ajustat a les necessitats

detectades.

D'altra banda, 1'observacid directa a l'aula jugara un paper clau en la investigacio, ja que
permetra avaluar de manera tangible la implementacié de les diferents sessions i els resultats
que en derivin. Aquesta observacid in situ proporcionara una visié detallada de com es posen
en practica les estratégies proposades i com reaccionen els alumnes a elles. A més a més,
permetra captar aspectes que poden escapar a la revisio bibliografica, com ara la interaccio
entre els alumnes, les dinamiques de grup i les reaccions dels docents davant les diferents

situacions.

Pel que fa a les entrevistes, seran una font valuosa d'informacié qualitativa, permetent recollir
opinions i perspectives diverses sobre la psicomotricitat i la seva aplicacié en l'ambit
educatiu. Es realitzaran entrevistes tant a experts en psicomotricitat com a docents en
exercici. Aquestes entrevistes seran previament validades per un docent de la Universitat

Rovira i Virgili, assegurant aixi la seva qualitat 1 rigor metodologic.

Les entrevistes amb els docents de l'aula on es portaran a terme les sessions seran
especialment rellevants, ja que proporcionaran una visio interna i detallada de com s'apliquen
les estrategies de psicomotricitat en el context concret d'aquesta aula. Aixi, es podra obtenir
informaci6é sobre els reptes, les dificultats 1 els exits experimentats en la implementacio

practica de les sessions.
Finalment, les observacions de les sessions es realitzaran mitjangant una taula d'observacio

que permetra registrar de manera sistematica i objectiva els diferents aspectes rellevants de

les sessions. Aquesta taula d'observacio sera fonamental per a avaluar l'eficacia de les
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diverses metodologies proposades i identificar arees d'interés per a futures investigacions. A
través d'aquest instrument, es podra recollir informacié detallada sobre el desenvolupament
de les sessions, la participacio dels alumnes, les interaccions entre ells 1 I'acompliment dels
objectius fixats. En conjunt, aquestes metodologies d'analisi i recollida de dades
proporcionaran una visio completa 1 rica de la implementacié de la relaxaci6 a l'aula 1 dels

seus efectes en el desenvolupament dels alumnes.

3.4.1. ANALISI DOCUMENTAL

Aquest instrument és fonamental per establir una base coneixements previs abans de dur a
terme la investigacio. La seva funcid primordial és possibilitar la compilacié d'una amplia
gamma de metodologies, permetent-nos identificar la que resulti més eficag per a 1'objectiu de

la nostra investigacio,

El compendi resultant d'aquesta tasca sera una part del marc teoric de la nostra investigacio.
Aquest marc teoric €s essencial, ja que precedeix i serveix com a fonament per al marc
metodologic. En aquest marc tedric, no només trobarem definicions de la relaxacio i els seus
beneficis, sin6 també una detallada exploracié de les metodologies proposades per experts en

el camp.

Quant als articles consultats, és crucial recon¢ixer la seva diversitat temporal, des d'antigues
investigacions fins a les més recents. Les investigacions més antigues, particularment les
realitzades per autors destacats en el camp de la relaxacid, aporten una riquesa de
coneixements 1 perspectives. A més a més, és notable la varietat d'arees representades pels
experts en aquests articles. Podem trobar des de professionals en psicomotricitat fins a

psicolegs, entre altres disciplines relacionades.
Per tant, aquest instrument de recerca no només ens permetra establir una base solida de

coneixements previs, sind que també ens guiara en la identificaci6 de les metodologies més

pertinents i eficaces per a la nostra investigaci6 sobre relaxacio.
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2. Marc teoric 2.1. Definicio de relaxacio:

Benson, H., Beary, J. F., i Carol, M. P.
(1974). The relaxation response.

Jacobson, E. (1934). You must relax.

Davis, M., Eshelman, E. R., & McKay, M.
(2008). The relaxation and stress
reduction workbook.

Meichenbaum, D. (1985). Stress inoculation

training.

2.2. Moment d’aplicacio:

Greenberg, M. T. (2010). School-based
prevention: current status and future
challenges.

Lyons, K. E. 1 Zelazo, P. D. (2012). The
potential benefits of mindfulness
training in early childhood: A
developmental social  cognitive
neuroscience perspective.

Kaiser, B., 1 Rasminsky, J. (2003).
Challenging Behaviour in Young
Children: Understanding. Preventing
and Responding Effectively.

Greenberg, M. T., i Jennings, P. A (2009).
The prosocial classroom: Teacher
social and emotional competence in
relation to student and classroom

outcomes.
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Snel, E. (2013). Tranquilos y atentos como
una rana: La meditacion para nifios...

con sus padres.

2.3. Beneficis de la relaxacio:

2.3.1. Beneficis fisics de la relaxacio

Flores Balarezo, K. L. (2016). La influencia
de la relajacion en la concentracion de
nifios de cuatro a cinco afios, previo a
actividades de l6gica-matematica.

Davidson, R. J., Kabat-Zinn, ],
Schumacher, J., Rosenkranz, M.,
Muller, D., Santorelli, S. F, i
Sheridan, J. F. (2003). Alterations in
brain and immune function produced
by mindfulness meditation.

Reangsing, C. i Schneider, J. K. (2019).
Effects of transcendental meditation
on blood pressure in adults: A review.

Kareaga, A. A. (2002). Estrategias de
manejo del estrés: el papel de la
relajacion.

David, S. (2016). Emotional agility: Get
unstuck, embrace change, and thrive
in work and life.

Sternberg, E. M. (2001). The balance
within: The science connecting health
and emotions.

Grandner, M. A. (2017). Sleep, health, and

society.
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2.3.3. Beneficis en I’aprenentatge

Kerr, C. E., Sacchet, M. D., Lazar, S. W.,
Moore, C. 1., & Jones, S. R. (2013).
Mindfulness starts with the body:
somatosensory attention and top-down
modulation of cortical alpha rhythms
in mindfulness meditation.

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based
interventions in context: past, present,
and future.

Davidson, R. J., i McEwen, B. S. (2012).
Social influences on neuroplasticity:
stress and interventions to promote
well-being.

Csikszentmihalyi, M. i Moneta, G.
B.,(1996). The effect of perceived
challenges and skills on the quality of

subjective experience.

2.4. Maneres de relaxar-nos

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based
interventions in context: past, present,
and future.

Kabat-Zinn, J. (2021). Meditation is not
what you think.

Purperhart, H. (2022). The Yoga Adventure
for Children.

Greenland, S. K. (2010). The mindful child:

How to help your kid manage stress
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and become happier, kinder, and more
compassionate.

Levine, P. A., 1 Kline, M. (2014).
Trauma-proofing your kids: A parents'
guide for instilling confidence, joy and
resilience.

Chanda, M. L., i Levitin, D. J. (2013). The
neurochemistry of music.

Reznick, C. (2009). The power of your
child's imagination: How to transform
stress and anxiety into joy and success

Willis, J. (2008). How your child learns
best: Brain-friendly strategies you can
use to ignite your child's learning and

increase school success.

Marc metodologic 3.3. Context

Departament d'Educacido  (2023): Decret
21/2023, de 7 de febrer, d'ordenacid
dels ensenyaments de l'educacio
infantil.

Montessori, M. (1920)

Conclusions Bandura, A., 1 Walters, R. H. (1977). Social
learning theory

Taula 2: Distribucié de les referéncies consultades. Elaboracio propia.

3.4.2. ENTREVISTES A PROFESSIONALS

Aquesta eina ens permetra aprofundir i adquirir un coneixement més ampli sobre la
importancia de la relaxacio en l'etapa d'Educacié Infantil. Amb aquest proposit, realitzarem
entrevistes a un expert en psicomotricitat 1 a una tutora d'una classe de I5 de I'escola on es

portaran a terme les sessions de relaxacio.
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En el cas de l'entrevista amb l'expert en psicomotricitat, tenim 1'objectiu de comprendre i
ampliar els nostres coneixements sobre la relaxacid en aquest context. L'entrevista estara
composta per un conjunt de 10 preguntes que abordaran diversos aspectes rellevants

relacionats amb la practica i els beneficis de la relaxacio en la primera infancia.
Les preguntes realitzades son les segiients:

1. Quants anys d’experiéncia en educacio té?
Amb quanta freqiiencia fa servir la relaxacio6 a ’aula?
Quins beneficis pot tenir fer una bona relaxaci6?

Creu que la relaxaci6 és efectiva per afavorir I’aprenentatge de I’infant?

2

3

4

5. Quan creu que s’ha d’aplicar la relaxacio a 1’aula?

6. Com creu que hauria de ser una bona relaxacio?

7. Quina metodologia creu que és més efectiva per tal de relaxar-se?

8. Quins aspectes creu que s’han de tenir en compte a I’hora de dur a terme la relaxacio?
9. Quin paper creu que ha d’adoptar el/la mestre/a?

10. Fins a quin curs s’hauria d’aplicar la relaxaci¢?

Pel que fa a I’entrevista amb una tutora de I5, e aquesta entrevista, busquem obtenir una visid
privilegiada sobre 1is de la relaxacidé en l'ambit educatiu. La relaxacidé és una eina cada
vegada més reconeguda en l'educacié per promoure el benestar emocional i1 el rendiment
académic dels estudiants. A través d'aquest dialeg, tenim l'oportunitat d'aprofundir en les
percepcions i experiéncies d'una mestra que incorpora activament técniques de relaxacio en la

seva practica diaria.

L'entrevista amb aquesta tutora de 15 ens ha proporcionara una visié enriquidora sobre la
implementaciéo de técniques de relaxacid en l'entorn educatiu. Les seves percepcions i
experiencies destaquen la importancia de considerar el benestar emocional dels alumnes com
a part integral del procés d'aprenentatge. A través d'aquest dialeg, reforcem la comprensio del
paper transformador que pot jugar la relaxacid en la creacidé d'un ambient d'aprenentatge

positiu i inclusiu.

32



62

UNIVERSITAT
ROVIRA | VIRGILI

Les preguntes realitzades son les segiients:

—_—

Quants anys d’experiéncia en educacio té?

Amb quanta freqiiencia fa servir la relaxaci6 a ’aula?

Des de quan fa servir tecniques de relaxacio6 a 1’aula?

Creu que la relaxacio és efectiva per afavorir I’aprenentatge de 1’infant?
Creu que a Educacio Infantil és important la relaxaci6é? Per que?

Quan creu que s’ha d’aplicar la relaxacio a 1’aula?

Creu que la relaxacid s’hauria de dur a terme en tots els cursos?

Quina metodologia creu que €s més efectiva per tal de relaxar-se?

° ©® N o kWD

La relaxacio té algun efecte sobre vosteé? Quins?

3.4.3. OBSERVACIO DE I’AULA 1 ESCALA D’OBSERVACIO

Per avaluar l'eficacia de les sessions de relaxacio i els seus efectes en els infants, s'ha
dissenyat un estudi d'observacié a l'aula que abasta tant les propies sessions com el treball
posterior dels alumnes. A través d'aquest enfocament integral, es pretén capturar de manera
exhaustiva els resultats i impactes de les técniques de relaxacio en el desenvolupament dels

estudiants dins de 'entorn escolar.

L'estudi incloura I'as d'una escala d'observacio detallada, la qual abastara diverses etapes clau
del procés. Aquesta escala no només se centrara en l'estat dels infants durant les sessions de
relaxacio i el seu seguiment, sind que també avaluara el seu rendiment i comportament en les
activitats que segueixin després d'aquestes sessions. Aixi doncs, s'analitzara tant la resposta
immediata dels alumnes a les técniques de relaxacio com els seus efectes a llarg termini en el

seu aprenentatge 1 desenvolupament personal.
A més a més, 1'escala d'observaci6 disposara d'un apartat especific destinat a les observacions

qualitatives. Aquest apartat permetra als observadors registrar aspectes rellevants que no es

puguin capturar a través dels criteris quantitatius de l'escala. Aixo incloura detalls sobre la
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dinamica de l'aula, la interaccié entre els alumnes, els canvis en I'ambient emocional i altres

factors que puguin influir en l'eficacia de les sessions de relaxacio.

En conjunt, aquest enfocament d'observacio integral proporcionara una visié completa dels
efectes de les técniques de relaxacid en I'entorn escolar. Aquesta informacid sera valuosa per
avaluar la seva utilitat i eficacia, i per proporcionar orientacid per a futures implementacions i

millores en la practica educativa.

Indicadors i Bastant Sempre

Segueixen les pautes marcades

Estan en silenci

Es mantenen al lloc sense molestar

Realitzen les tasques de manera calmada

Duen a terme les activitats de manera

adequada

Observacions

Taula 4: Escala d’observacio. Elaboraci6 propia.
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3.5. DISSENY DE LA RECERCA
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Figura 1: Disseny de la recerca. Elaboracio propia.

3.6. TEMPORALITZACIO

Per a una millor comprensi6 de la temporalitat i la distribucio de la investigacid, s'ha elaborat
una taula que detalla les diferents fases 1 els seus periodes corresponents al llarg dels 8 mesos
de durada de I'estudi, des de la seleccid del tema fins a la defensa del treball. A continuacio,

es presenta la taula amb més detalls 1 ampliacions:
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Seleccio del tema

Novembre 2023

En aquesta fase, s'escull el

tema a investigar.

Elaboracio del marc teoric

Desembre 2023- Gener 2024

En aquesta etapa es realitza

una cerca exhaustiva
d’articles per tal d’elaborar
un compendi sobre el qual

basar la investigacio.

Elaboracid marc

metodologic

Febrer - Maig 2024

Durant aquesta etapa, es

dissenya la recerca.

Implementaciéo practica de

les sessions

Febrer - Abril 2024

En aquesta fase, es du a
terme a l'aula de I5 les
diferents sessions i
observacions del posterior

treball a [’aula.

Analisis de dades

Abril - Maig 2024

Durant aquesta fase,

s’analitzen els resultats de
les

les observacions 1

entrevistes realitzades.

Flaboracio de les

conclusions

Maig 2024

En aquesta etapa, després

d’analitzar els  resultats
obtinguts, s’elaboren unes
conclusions respecte als
objectius plantejats en la

recerca.

Elaboracio del resum

executiu

Febrer - Maig 2024

Després de finalitzar cada

apartat del treball, es realitza
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les diferents parts del resum

executiu d’aquells apartats.

Entrega del TFG Maig 2024 En aquesta fase, s’entrega la
versi6 definitiva del TFG

Defensa del TFG Juny 2024 En aquesta fase, es du a
terme una exposicid de la
investigaci6  davant  un
tribunal 1 es respon les

posteriors preguntes.

Taula 3: Temporalitzaci6 del TFG. Elaboraci6 propia.

Eleccio del
tema

Elaboracio
marc teoric

FElaboracio
marc

metodologic

Implementacio
practica de les

sessions

Analisis de

dades

FElaboracio de

les conclusions
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Elaboracio del

resum executiu

Entrega  del
TFG

Defensa del
TFG

Taula 5: Distribuci6 temporal de les diferents fases. Elaboraci6 propia.

3.7. ANALISIS I RESULTATS

En aquest treball, s’investiga la relaxacié a educacio infantil. Per tant, 1’objectiu principal €s
veure la seva efectivitat i quines metodologies son les que més beneficioses son dins del
context d’una aula d’I5 d’una escola de Reus. Per poder comprovar-ho, es va a dur a terme un
compendi de lectures, entrevistes a experts en psicomotricitat i docents d’Educacio Infantil i

es va fer una observaci6 de les diferents sessions aplicades a I’aula 1 el posterior treball.

L’analisi documental ens ha permés detectar les metodologies que, pels experts, son les que
millor funcionen. A més a més, també ens ha aportat els beneficis que es podran observar

després de la relaxacio, cosa que ens servira a I’hora de fer I’observacio a I’aula.

Pel que fa a les entrevistes a professionals, ens ha permes reforgar les recerques fetes en el
marc teoric 1 tenir un punt de vista més proper que conviu amb la relaxacié en el dia a dia. A
més a meés, també ens permeten identificar quines sén les que millor els hi funcionen i,

d’aquesta manera, poder comparar amb les resultats de les observacions.

Les principals aportacions que podem extreure de I’entrevista a una tutora d’Educacid Infantil
son:
- Es que si no entres i relaxes no t'escolta ningt. Si no es relaxen, no aprenen res. No es
concentra ningti aqui. Es que no t'escolten.
- Es la base de tot. Es que és basic, hi ha gent que no ho veu. Es la base. Si captes

l'atencio, es tranquil-litzen i relaxen més rapid.
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Pel que fa a les qiiestions plantejades a I’expert en psicomotricitat, les principals aportacions
que es poden extreure son:

- El primer ¢és la regulacié emocional. A 1’aula és molt més facil que la persona estigui
més tranquil-la. I si esta més tranquil-la, els coneixements son més facils d’adquirir.

- També la persona aconsegueix auto-relaxar-se. Es capag d’auto-relaxar-se, és capag
d’auto-regular el comportament. La persona esta molt més tranquil-la, esta en un estat
de relaxacio.

- Sobre tot perque en diferents etapes del desenvolupament, si tu aconsegueixes regular
el teu estat emocional, en determinat moment pots modificar-lo, i que no siguin els
aspectes externs els que influeixen en com et sents, sind que tu també pots tenir el
control de poder estar un mica més tranquil, de poder identificar també, per exemple,
que estas angoixat, 1 poder tenir diferents técniques de relaxacio, ajuda.

- Hi ha diferents tipus de relaxacid. Jo crec que es identificar al teu grup quin tipus de
relaxacio 1i va millor.

- El to de veu, el clima, el lloc on vol fer la relaxacidé. També que els estudiants o els
alumnes tinguin clar que és una relaxacid. També que hagis explicat que vas a fer en

aquesta relaxacio, que ho puguin sentir.

Per acabar, en quant a les observacions a 1’aula, es van dur a terme un total de 9 sessions,
distribuides entre el febrer i 1’abril del 2024. Cal destacar que aquestes es van realitzar en la
gran majoria en dilluns a primera hora de la tarda, ja que, d’aquesta manera, es podria veure
un treball posterior similar en totes les sessions. Tot i aix0, per qiiestié de temps, es van haver
de dur a terme sessions dos dimecres després del pati 1 un dijous a primera hora de la tarda.
Es important remarcar que les sessions es van fer justa a I’entrar els infants a I’aula després
d’un temps jugant o després de dinar. Per acabar, cal dir que hi va haver una metodologia que
es va haver de repetir tres cops, ja que la primera vegada era el primer dia que feien servir
aquestes metodologies de relaxacid 1 no sabien diferenciar dreta i esquerra, la segona vegada,
la intromissié d’uns infants durant la relaxacidé va fer que no es pogués dur a terme amb

normalitat i el tercer cop ja va estar tot correcte i es va dur sense problemes.

Les taules amb les diferents observacions 1 comentaris son les segiients:
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Segueixen les pautes marcades

Estan en silenci

Es mantenen al lloc sense molestar

Realitzen les tasques de manera calmada

Duen a terme les activitats de manera

adequada

Observacions

Els costa diferenciar dreta 1 esquerra.

Taula 6: Observacio sessio Respiracio guiada 1. Elaboracid propia.

Respiracio guiada 2

Segueixen les pautes marcades

Estan en silenci

Es mantenen al lloc sense molestar

Realitzen les tasques de manera calmada

Duen a terme les activitats de manera

adequada

Observacions

Si un infant esta alterat, molesta a la resta dels infants i no es poden relaxar.
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Taula 7: Observacio sessio Respiracio guiada 2. Elaboraci6 propia.

Respiraci6 guiada 3

Segueixen les pautes marcades X

Estan en silenci X

Es mantenen al lloc sense molestar X

Realitzen les tasques de manera calmada X

Duen a terme les activitats de manera X

adequada

Observacions

Amb gomets per diferenciar esquerra i dreta, poden ubicar-se millor i relaxar-se amb més
facilitat.

Taula 8: Observacio sessio Respiracio guiada 3. Elaboracid propia.

Meditacio guiada

Segueixen les pautes marcades X
Estan en silenci X
Es mantenen al lloc sense molestar X
Realitzen les tasques de manera calmada X
Duen a terme les activitats de manera X
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Observacions

En el treball posterior, han fet escriptura lliure i molts han escrit i dibuixat sobre el que

havien imaginat. Han fet dibuixos molt creatius.

Taula 9: Observacio sessio Meditacié guiada. Elaboracid propia.

Visualitzacio guiada

Segueixen les pautes marcades X

Estan en silenci X

Es mantenen al lloc sense molestar X
Realitzen les tasques de manera calmada X

Duen a terme les activitats de manera X
adequada

Observacions

Han estat molt concentrat durant tota la sessio i el treball posterior ha estat desenvolupat
amb facilitat.

Taula 10: Observacio sessio Visualitzacio guiada. Elaboracio propia.

Ioga per a infants

Segueixen les pautes marcades X
Estan en silenci X
Es mantenen al lloc sense molestar X
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Realitzen les tasques de manera calmada

Duen a terme les activitats de manera

adequada

Observacions

Els infants no segueixen les indicacions donades. Alguns han aprofitat per molestar a altres

companys/es. No hi havia silenci, anaven representant el soroll dels animals.

Taula 11: Observaci6 sessio loga per a infants. Elaboracio6 propia.

Massatge amb pilotes

Segueixen les pautes marcades

Estan en silenci

Es mantenen al lloc sense molestar

Realitzen les tasques de manera calmada

Duen a terme les activitats de manera

adequada

Observacions

Diversos infants han comencat a fer el massatge jugant amb la pilota fent que el company/a

no es pogués relaxar del tot. Hi havia parelles que parlaven mentre feien el massatge.

Taula 12: Observacio sessio Massatge amb pilotes. Elaboracio6 propia.

Massatge amb teles
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Segueixen les pautes marcades X
Estan en silenci X
Es mantenen al lloc sense molestar X
Realitzen les tasques de manera calmada X
Duen a terme les activitats de manera X
adequada

Observacions

He agafat com a ajudant a I’infant més inquiet i tots han estat en silenci.

Taula 13: Observaciod sessio Massatge amb teles. Elaboracio propia.

Escolta de musica relaxant

Segueixen les pautes marcades X

Estan en silenci X

Es mantenen al lloc sense molestar X
Realitzen les tasques de manera calmada X

Duen a terme les activitats de manera X
adequada

Observacions

Han estat atents a la musica pero hi havia alguns infants que parlaven entre ells.

Taula 14: Observacio sessio Escolta de musica relaxant. Elaboraci6 propia.

44



62

UNIVERSITAT
ROVIRA | VIRGILI

4. CONCLUSIONS
4.1. CONCLUSIO DELS OBJECTIUS

Després de dur a terme totes les sessions, realitzar les entrevistes pertinents i revisar la
literatura sobre la relaxacid, a partir dels objectius que plantejats en la present investigacio,

podem concloure que:

- Objectiu 1. Investigar el concepte de la relaxacio i les implicacions educatives que

aquest procés pot tenir a les aules del segon cicle de I’educacié infantil.

La introduccié de practiques de relaxacid a les aules de segon cicle d’educacid infantil ha
demostrat ser una estratégia efectiva per millorar 1'ambient d'aprenentatge i potenciar el
rendiment dels alumnes. Basant-nos en les recerques del marc teoric i les observacions
directes realitzades a I’aula, sorgeixen evidéncies clares que destaquen els beneficis d'aquesta

practica.

En primer lloc, és notable com les sessions de relaxacid ajuden a establir un clima més
propici per a l'aprenentatge. Quan els alumnes participen en activitats de relaxacid, és més
probable que segueixin les instruccions amb major facilitat i mantinguin un comportament
més tranquil. Aquesta tranquil-litat emocional 1 mental crea un entorn que afavoreix la

concentracio i la participaci6 activa en les activitats posteriors.

A més de millorar la conducta dels alumnes, la practica de la relaxaci6 també sembla
estimular la seva creativitat i imaginacio. En situacions on s'encoratja la visualitzacié mental
o la creacio d'histories fantastiques, els nens mostren una major capacitat per generar idees
innovadores i expressar-se de manera lliure i original. Aixdo no només enriqueix les seves
experieéncies d'aprenentatge, sind que també fomenta el desenvolupament del pensament critic

1 la resolucié de problemes.

D'altra banda, les observacions han revelat que les sessions sense practiques de relaxacio

poden resultar en un ambient més dispers i dificultar la participacié dels alumnes en les
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activitats educatives. Sense l'oportuna preparacié emocional 1 mental, els nens poden tenir
dificultats per mantenir I'atencio i la concentraci6 en les tasques assignades. Aixo pot conduir
a una disminucio de l'eficacia en l'aprenentatge, ja que es perd el focus i es redueix la

capacitat d'assimilar nous coneixements i habilitats.

En conclusio, els beneficis de la relaxacid en les aules de segon cicle d'educacié infantil son
evidents i multiples. No només millora 'ambient d'aprenentatge i fomenta la participacio dels
alumnes, sind que també potencia la seva creativitat i augmenta l'eficacia dels processos
d'ensenyament 1 aprenentatge. Aixi doncs, la integracié de practiques de relaxaci6 en el
curriculum escolar es presenta com una estratégia valuosa per promoure el desenvolupament

integral dels nens i millorar la seva experiéncia educativa.

- Objectiu 2. Investigar els efectes que té dins la comunitat educativa la

implementacio dels métodes de relaxacio a ’aula.

La relaxacio en l'educacid €s una eina molt util amb diversos beneficis tant per als estudiants
com per als docents. En aquesta investigaci6 exhaustiva, hem pogut identificar els principals

efectes d'aquesta practica en l'entorn educatiu.

Primerament, cal destacar que la implementacié de técniques de relaxacid pot conduir a un
notable augment en la concentracio dels alumnes durant les tasques académiques. Un ambient
d'aula relaxat i seré fomenta una millor predisposiciéo mental per a I'aprenentatge, facilitant la
comprensio dels continguts i la retencid de la informacid. Aixi doncs, la relaxacié no només

millora la concentraci6 sind que tamb¢ afavoreix el procés d'adquisicid de coneixements.

A més a més, un aspecte rellevant és com la practica de la relaxacid pot estimular la
creativitat dels alumnes. Quan es troben en un estat de relaxacid, els estudiants poden
experimentar una major llibertat mental, propiciant la generacié d'idees noves i la resolucid

creativa de problemes.

D'altra banda, és important assenyalar que els beneficis de la relaxacié no es limiten

unicament als alumnes, sind que també¢ influeixen en els docents. Els educadors, immersos en
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un entorn acadeémic sovint exigent i estressant, poden trobar en les practiques de relaxacio una
eina efectiva per a la gesti6 de l'estres i la millora del seu benestar emocional. Mitjangant la
relaxacio, els docents poden reduir la tensi6 acumulada 1 mantenir un equilibri emocional que

els permeti abordar les seves tasques amb més claredat i1 serenitat.

En resum, els efectes positius de la relaxaci6 en l'educacié son multiples i repercuteixen en
diversos aspectes de l'entorn escolar. Des de la millora de la concentracio i la creativitat dels
alumnes fins a la gestio de l'estrés 1 el benestar emocional dels docents, la incorporaci6 de
practiques de relaxacid pot contribuir significativament a crear un entorn d'aprenentatge més

saludable i efectiu per a tots els implicats.

4.2. IMPLEMENTACIO I LIMITACIONS

La implementacié d'un programa de relaxacio a I'aula no només €s una qiiestio de seleccionar
tecniques 1 adaptar-les al grup d'alumnes, sin6 que també requereix una comprensio profunda
dels principals autors de la psicologia de l'aprenentatge i del desenvolupament infantil.
Aprofundir en aquests aspectes pot ajudar els educadors a dissenyar un programa de relaxacid

més efectiu 1 adaptat a les necessitats especifiques dels alumnes.

Per exemple, considerem com la teoria de I'aprenentatge social de Bandura (1977) pot influir
en la implementacié de técniques de relaxaci6 a l'aula. Aquesta teoria postula que els
individus aprenen observant el comportament dels altres i les conseqliencies d'aquest
comportament. Per tant, els educadors podrien integrar la practica de relaxacido com una part
de les rutines diaries i modelar el comportament relaxat ells mateixos per aconseguir que els

alumnes se sentin més comodes i motivats a participar.

A més, €s important tenir en compte les diferents etapes del desenvolupament infantil. Les
necessitats de relaxacié d'un grup de nens de 5 anys poden ser molt diferents de les d'un grup
d'adolescents de 15 anys. Adaptar les técniques de relaxacid per ajustar-se a les necessitats
especifiques de cada grup d'edat és fonamental per garantir que els alumnes puguin

beneficiar-se plenament de la practica.
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Aixi mateix, l'entorn fisic de l'aula pot tenir un impacte significatiu en la eficacia de les
tecniques de relaxacié. Crear un ambient tranquil i acollidor, amb elements com llums suaus,
musica relaxant 1 materials sensorials, pot ajudar a establir un espai optim per a la practica de
relaxacio. Aixd pot incloure la creacidé de zones especifiques dins de 1'aula dedicades a la

relaxacid, com racons de pau o espais de meditacio.

A més, donada la diversitat d'aprenents dins de cada grup classe, €s important oferir una
varietat d'opcions de relaxacid perque els alumnes puguin trobar les técniques que millor
s'ajustin a les seves preferencies i necessitats individuals. Aixd pot incloure técniques com la

respiracid profunda, la visualitzacid guiada, el ioga, la meditacio o el massatge, entre d'altres.
9 9 9 b

Finalment, la col-laboracié amb altres professionals, com psicolegs escolars o terapeutes
ocupacionals, pot enriquir encara més la implementacié d'un programa de relaxacié a l'aula.
Aquests professionals poden aportar coneixements especialitzats sobre el desenvolupament
emocional i les estratégies terapeutiques que poden complementar les técniques de relaxacid

tradicionals 1 ajudar a atendre les necessitats individuals dels alumnes.

En resum, per ampliar la implementaci6 d'un programa de relaxacié a l'aula, és essencial
integrar una comprensié profunda dels principis de la psicologia de l'aprenentatge i del
desenvolupament infantil, adaptar les técniques de relaxacio a les necessitats especifiques del
grup d'alumnes, crear un ambient fisic 1 emocional propici per a la practica de relaxacio,
oferir una varietat d'opcions de relaxacio i col-laborar amb altres professionals per enriquir
encara més la implementaci6 del programa. A través d'aquest enfocament holistic, els
educadors poden ajudar a promoure el benestar emocional i el rendiment académic dels

alumnes, creant un entorn d'aprenentatge més saludable i equilibrat.

4.3. RESULTATS

Després d'un detallat analisi i una observacid meticulosa de les diferents sessions, s'ha
constatat de manera contundent que les metodologies que inciten 1'us de la imaginaci6 i la
creativitat son, de llarg, les més efectives en l'entorn educatiu de l'aula sotmesa a aquesta

investigacio. Aquesta conclusido no només es basa en l'experiéncia empirica, sind també en
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una comprensi® més profunda de com funciona el cervell dels infants i com reaccionen

davant de diferents estimuls.

Quan els infants es veuen immersos en activitats que requereixen que utilitzin la seva
imaginaci6 es crea una connexio profunda entre el seu mon interior i les tasques que estan
realitzant. En aquest estat de compromis mental, els infants se senten totalment involucrats i
interessats en allod que estan fent, la qual cosa els permet relaxar el seu cos de manera natural.
Aix0 ¢és fonamental, ja que un estat de relaxacié afavoreix una millor absorcio i integracid

dels continguts educatius.

D'altra banda, les metodologies que impliquen un moviment fisic actiu poden tenir el efecte
contrari en el grau de relaxacid dels infants. Aixo es deu al fet que l'activitat fisica, tot 1 ser
beneficiosa per a la salut, pot estimular els nivells d'energia dels infants i augmentar la seva
excitabilitat, la qual cosa pot fer que sigui més dificil per a ells calmar-se i concentrar-se en
tasques posteriors. Aixd no vol dir que l'activitat fisica hagi de ser eliminada de 1'aula, sind
que s'ha de trobar un equilibri entre activitats que requereixen moviment 1 aquelles que

fomenten la calma i la concentracio.

Un exemple concret d'aquest principi €s el cas del ioga per a infants. Tot i que el ioga pot ser
una eina potent per promoure la consciéncia corporal, la flexibilitat i la concentraci6, en
determinats contextos pot no ser la millor opcio6 si l'objectiu €s induir un estat de relaxacid
profunda. En un ambient on els infants es mostren més inclinats a moure's i jugar, el ioga pot

no ser prou efectiu per ajudar-los a canalitzar la seva energia de manera constructiva.

Aixi mateix, altres activitats com el massatge amb pilotes també poden resultar
contraproduents si no es duen a terme en un entorn adequat. Encara que aquesta activitat pot
tenir beneficis fisics i emocionals, com la reduccid de l'estrés 1 I'augment de la consciéncia
corporal, si els infants veuen les pilotes simplement com a objectes per jugar en lloc de com a
eines per connectar-se amb el seu cos i relaxar-se, llavors el proposit original de la activitat es

perd.
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Finalment, és crucial reconeixer que la capacitat de relaxacio dels infants pot veure's afectada
per diversos factors, com ara I'ambient de 1'aula i la dinamica grupal. Com s'ha observat en
aquesta investigacid, quan un grup d'infants es mostra resistent o poc disposat a participar en
activitats de relaxacio, aix0 pot tenir un impacte en tot el grup, dificultant la tasca de
relaxacid per als altres membres. Aquesta interdependéncia entre els individus dins d'un grup
posa de manifest la importancia de crear un ambient harmonic i de suport a 1'aula, ja que aixo
no només facilita la relaxacié individual, sind que també afavoreix un clima d'aprenentatge

positiu 1 enriquidor per a tots els alumnes.

En conclusid, la relaxacié efectiva i la predisposicié a l'aprenentatge estan estretament
relacionades amb les metodologies utilitzades i1 1'ambient creat a l'aula. Mitjangant 1'as de
tecniques que estimulen la imaginaci6 1 la creativitat, juntament amb un equilibri adequat
entre l'activitat fisica 1 la calma mental, és possible optimitzar I'experiéncia d'aprenentatge

dels nens i fomentar un desenvolupament integral i saludable.
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6. ANNEXOS

Presentacio de les sessions:

Nom de la sessio 1, 2, 3, respirem

Descripcio de la sessio Abans de comengar, es posara un gomet de diferents colors a
cada ma per tal que identifiquin dreta i esquerra facilment.

Els infants s’estiraran a terra panxa amunt i amb els ulls
tancat. Se’ls anira indicant cada cop que hagin d’agafar i
expulsar aire. Per fer-ho, es fara un compteig de tres segons
per agafar-lo, una petita pausa i un altre compteig de tres
segons per deixar-lo anar.

Al cap d’un parell de repeticions, es comengara a tensar i
destensar diferents parts del cos mentre es produeix la
respiracid guiada. Es comengara per un brag, després 1’altre,
repetirem la seqiiéncia amb les cames, el tronc, la cara i,
finalment, tot el cos. Per acabar, es faran un parell de
repeticions de respiracié guiada sense tensar el cos i es

convidara als infants a incorporar-se lentament.

Material necessari Gomets de dos colors diferents.

Nom de la sessio Coneixem als animals

Descripcio de la sessio En primer lloc, es realitza una respiraci6 conscient, amb
respiracions profundes. Després, s’explica als nens que faran
un viatge imaginari a la Terra dels Animals, un lloc magic on
podran connectar amb diferents éssers del regne animal i
s’imaginaran que estan caminant per un bosc dens i verd. Els
infants hauran de buscar un amic animal al bosc. Poden triar

qualsevol animal que els agradi: un 6s, un lled, un conill, un
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ocell, etc. Podran observar els detalls d'aquest animal, com el
seu color, la seva grandaria i el seu comportament. Finalment,
hauran d’establir una comunicaci6é amb ell. Poden preguntar-1i
com es diu, que els vol ensenyar o que els vol transmetre.

Finalment, es convidara als infants a incorporar-se per tal

d’explicar el treball posterior.

Material necessari No fa falta material

Nom de la sessio6 El jardi magic

Descripcio de la sessio Abans de comengar, tots els infants estaran asseguts
comodament en un lloc tranquil 1 sense distraccions 1 tancaran
els ulls suaument i faran unes quantes respiracions profundes
per relaxar-se. Després, se’ls explica que faran un viatge
imaginari a un jardi magic, un lloc ple de pau i serenitat on
podran connectar amb la seva tranquil-litat interior. Per
comengar la visualitzacid, els infants s’imaginaran que estan
caminant per un cami envoltat de flors de colors brillants.
Se’ls descriura un paisatge amb detall, incloent-hi els colors,
els olors i els sons que podrien experimentar en aquest jardi.
Els infants exploraran el jardi a través de la seva visualitzacio.
Poden caminar per camins serpentejants, descobrir petits
racons secrets 1 interactuar amb la naturalesa que els envolta.
A mesura que els infants continuen explorant el jardi, aniran
connectant amb la seva pau interior a través de respiracions
profundes i conscients mentre es concentren en les sensacions
de calma i tranquil-litat que experimenten. Després d'un temps
d'exploraci6, els infants s’han de parar en un lloc tranquil del

jardi 1 que els permeti estar en silenci per uns moments per tal
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de sentir la tranquil-litat del moment i gaudir del seu temps en
aquest entorn pacific. Finalment, els infants tornen a la realitat
de manera suau movent suavement els dits i els turmells, 1
obrint els ulls lentament mentre prenen una altra respiracio
profunda.

Finalment, es convidara als infants a incorporar-se per tal

d’explicar el treball posterior.

Material necessari No fa falta material

Nom de la sessio El safari del ioga

Descripcio de la sessio Per comengar, els infants s’hauran d’asseure a terra amb les
cames creuades i hauran d’estirar els bragos cap amunt com
el coll d'una girafa. Després, passaran a quatre grapes al
terra i hauran d'obrir la boca ampliament com un lle6 rugidor
mentre estiren els bracos endavant. A continuacio, estirats de
panxa a terra, els infants aixecaran el cap i I'esquena com
una cobra algant-se del terra. Després, a quatre grapes, els
nens estiren una cama enrere i l'altre cap endavant, fent la
forma d'una trompa d'elefant. Poden fer sorolls d'elefant amb
la trompa mentre canvien de cames. Posteriorment, des de la
posicié de l'elefant, els nens arquegen l'esquena cap amunt
com un gat fent la posicid del ioga coneguda com a "gat
enfadat". Per acabar, es realitzara una relaxacio al terra, com
un hipopotam que descansa a la vora del riu. Els infants
hauran de tenir els ulls tancats i hauran de concentrar-se en
la seva respiracido mentre descansen al terra.

Finalment, es convidara als infants a incorporar-se per tal

d’explicar el treball posterior.

Material necessari No fa falta material
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Nom de la sessio Ens submergim en el mén aquatic

Descripcio de la sessio En aquesta sessio, els infants s’hauran d’estirar a terra amb
els ulls tancats per tal de realitzar I'escolta de la musica.
Abans de comengar, tots els infants estaran asseguts
comodament en un lloc tranquil i sense distraccions i
tancaran els ulls suaument i faran unes quantes respiracions
profundes per relaxar-se.

En aquest cas, hem escollit la peca Aquari del Carnaval dels
animals de Camille Saint-Saéns, ja que, en aquesta aula,
s’esta treballant 'aigua com a projecte d’escola.

Préviament a I'activitat, se’ls hi dira que s’imaginin el que pot
representar la musica.

Es reproduira la musica amb foscor a I'aula per tal que els
infants es puguin relaxar.

En acabar, es convidara als infants a incorporar-se i se’ls hi

podra preguntar el que pensen que representa la musica.

Material necessari Altaveu per reproduir musica

Nom de la sessio Ens submergim en el mén aquatic

Descripcio de la sessio En aquesta sessio, els infants s’hauran d’estirar a terra amb
els ulls tancats per tal de realitzar I'escolta de la musica.

Abans de comecar, tots els infants estaran asseguts
comodament en un lloc tranquil i sense distraccions i
tancaran els ulls suaument i faran unes quantes respiracions

profundes per relaxar-se.
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En aquest cas, hem escollit la pega Aquari del Carnaval dels
animals de Camille Saint-Saéns, ja que, en aquesta aula,
s’esta treballant 'aigua com a projecte d’escola.

Préviament a I'activitat, se’ls hi dira que s’imaginin el que pot
representar la musica.

Es reproduira la musica amb foscor a l'aula per tal que els
infants es puguin relaxar.

En acabar, es convidara als infants a incorporar-se i se’ls hi

podra preguntar el que pensen que representa la musica.

Material necessari Altaveu per reproduir musica

Nom de la sessio Les pilotes relaxants

Descripcio de la sessio S’agrupara als infants per parelles i se’ls hi donara una pilota
de tennis a cadascuna.

Per comencar, s’explicara qué han de fer. Se’ls hi dira que
han d’anar passant la pilota per 'esquena del company. Se’ls
hi recordara que no han de jugar amb les pilotes botant-la o
picar fort al company.

Es comencara el massatge i al cap d’un parell de minuts es
canviaran els rols.

Per acabar es dira als infants que s’incorporin lentament per

comencar I'explicacié del posterior treball

Material necessari Pilotes de tennis per cada dos infants

Nom de la sessio El navol de la relaxacio

Dlle el ERae e | En aquesta sessid, els infants hauran d’estirar-se a terra
boca-amunt. Abans de comencar, s€’ls hi dira que s’'imaginin

que els passa un nuvol per sobre. EI mestre i un/a alumne
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passaran la tela per sobre, fent-la moure cap amunt i abaix.
Es passara per tots els infants i, en acabar, es fara un canvi
en I'ajudant per tal que també pugui gaudir de la relaxacio.
Finalment, es convidara als infants a incorporar-se per tal

d’explicar el treball posterior.

Material necessari Una tela suau i fina
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