Matematicas

Técnicas de relajacion

Introduccion

Numerosos estudios demuestran que algunas practicas de relajacion, como la que se presenta en esta
leccion, mejora la atencion y otras habilidades cognitivas de los estudiantes, el clima del aula y su ren-
dimiento académico. Asimismo, se relaciona positivamente con varios aspectos del bienestar como
el optimismo y la autorrealizacion, y disminuye la depresion, la ansiedad o el pensamiento obsesivo.!
Las técnicas de relajacién son presentadas frecuentemente como las herramientas preferidas para
la regulacion emocional. En esta leccion tus estudiantes practicaran la técnica de relajacion llamada
Escaneo del cuerpo.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes conozcan y apliquen la Porque les permite conocer y tener una Estrés y relajacion.
técnica de relajacion escaneo del cuerpo. técnica para regular el estrés.
“La tens’ién es quien creei que Hoy estoy visitando a Ana, ;puedes adivinar quién soy? Estructura de Ia sesién y
deberias ser. La relajacion es — Hola. Soy Ana. Mafana es mi examen. Alin no empiezo a es-

recomendaciones especificas

quien eres. tudiar. Son muchos temas. Algunos no los domino bien. Quizas
Proverbio Chino no pueda con todos. Creo que voy a reprobar. Y para colmo me
duele el cuello. Preferiria no estar en esta situaciéon. Anoche

dormi mal. Esta materia no deberia existir. 1 min.
¢Adivinaste? jSoy el estrés! ;Quieres que me vaya? jPues relajate! Introduccién para |OS eStUdiantes

Decir: jReldjate! es muy facil. Pero, ;qué podemos hacer para rela- |nV|ta d |OS eStUd|anteS d Ieer Ia
jarnos? En esta leccion trabajaremos una estrategia para relajarte y . . s .7
introduccion de la leccion.

soltar el estrés.

1. Marca con una X en el estresdmetro qué tan estresado te sientes

en las situaciones presentadas. En el espacio en blanco puedes . También la puedes leer tl:l, comentarla
escribir o dibujar otra situacién que te resulte estresante. . :
con tus propias palabras o leerla junto

;3 Tengo que pedirle algo a mi papa /mama .
k.2 My - [Unpec con los estudiantes.
Y Relajado P Normal
Relajado relajado

Es viernes, tengo plan para el fin de semanay me 5 m"n
pusieron una tarea muy larga para el lunes. :

Actividad 1:
Pideles a los estudiantes que trabajen

EAEaTTa—— de manera individual.

I P e « En esta actividad se presentan algunas

minutos y ain no me responde.
Muy

o e iz [’ S situaciones que pueden producir estrés
con el objetivo de que los estudiantes

a0 puedan familiarizarse con ella.
I

Manana tengo examen de matematicas.

« Cada estudiante llena el estresometro

- @ C(%NSEUY]&T Www.sems.gob.mx/construyet Autoconocimiento 1 de aCUEFdO con su pr0p|0 CI'It(:‘I'IO. |_aS
respuestas son personales y no existe
una respuesta correcta.

1. L.Lépez-Gonzalez, A. Amutio Kareaga, D. Herrero-Fernandez y R. Bisquerra Alzina (2016), Validacién de una escala
de Habilidades y Estados de Relajacion-Mindfulness para adolescentes, Revista Interuniversitaria de Formacién del
Profesorado, 30 (3). Haz clic aqui
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Leccion 7: Estrategias para trabajar con la atencién

5 min.

Actividad 2:
Pideles a los estudiantes que trabajen
de manera individual.

« Los estudiantes comienzan por evaluar
subjetivamente su nivel de estres. La
respuesta es personal y Unica. Si gus-
tas, puedes compartirles cual seria tu
evaluacion.

« Aprender a observar nuestros propios
estados mentales y emocionales puede
ser una tarea complicada al principio.
Es un ejercicio de metacognicion de
mucha utilidad que vale la pena prac-
ticar continuamente.

« La segunda parte de la actividad con-
siste en guiar la técnica de escaneo del
cuerpo. Puedes comenzar con la sefal
de silencio y leer pausadamente el
guion que se encuentra en la leccion del
estudiante.

- Se recomienda que el ejercicio se haga
en el piso, pero quizas sea complicado
por la distribucion del salon. Puedes
pedirles que lo hagan sentados en sus
sillas e intenten mantener el cuerpo
relajado.

- Es bueno que tus estudiantes sepan
que pueden hacer el ejercicio recosta-
dos e incluso en su cama, esta postura
les ayudara a relajarse mas.

Las primeras veces intenta que el ejer-
cicio no dure mas de tres minutos. Si
lo repites constantemente puedes ir
aumentando el tiempo de ejecucion,
incluso hasta 10 o 15 minutos. Si se te
dificulta tomar tanto tiempo de tu cla-
se, pide a tus estudiantes que lo practi-
quen en sus casas.

2 | Autoconocimiento

Leccién 7. Estrategias para entrenar la atencion

2. Escaneo del cuerpo

|. Marca en el estresémetro qué tan estresado te sientes en

este momento.

Muy

Relajado ReRdy

© Un poco
Hormal  estresado

Il. Ahora escucha las instrucciones de tu profesor. Te guiara en la

técnica de escaneo del cuerpo que sirve para relajarte.
GLOSARIO . i E :
1. Acuéstate boca arriba o siéntate comodamente en tu
Estrés: silla. Si estés acostado, coloca los brazos junto a tu

Respuesta corporal y
cognitiva de tensién ante la
presién a la que un individuo
se encuentra sometido.

De acuerdo con Lazarus y Yy mente.
. Después, recorre tu cuerpo de la cabeza a los pies.

Nota si hay puntos de tension.

w

Folkman, se trata de “una
condicién o sentimiento

cuerpo y extiende las piernas. Si estas sentado, mantén
la espalda derecha. Cierra suavemente los ojos.
2. Haz tres respiraciones profundas para relajar tu cuerpo

que experimenta una 4. Al exhalar, relaja y libera cualquier tension acumulada

persona cuando percibe
que las demandas exceden
los recursos personales y
sociales que es capaz de

en el cuerpo. Relaja con cada exhalacién los misculos de
tu cabeza, cara, cuello, hombros, brazos, manos, pecho,
abdomen, etcétera.

manejar’l 5. Siente todo tu cuerpo suelto, relajado.
6. Cuando termines de recorrer y relajar el cuerpo, nota las

Relajacién:

Accién voluntaria o inducida
para aliviar o disminuir
significativamente la
tensién acumulada en el
cuerpo o en la mente. Segin
Bisquerra, la relajacién se
puede entender como un
“estado emocional de calma, Muy
tranquilidad y paz interior, Relajado
resultado de practicas

intencionales encaminadas

a este objetivo”.?

Relajado

1. RichardLazarus y Susan Folkman (1984),

2. Rafael Bisquerra (2016), Diccionario de

)

Autoconocimiento

- Durante este ejercicio es posible que
los estudiantes se rian o hablen entre
ellos. Si esto ocurre puedes decirles
que esta bien si alguien no lo quiere
hacer, pero que respeten al resto de
los compaieros que quieren intentarlo
guardando silencio.

Al terminar el ejercicio pideles que
nuevamente evallen su nivel de es-
trés. La técnica es realmente eficiente,
pero como toda habilidad requiere de
paciencia y practica para dominarla.

sensaciones del respirar en todo el cuerpo e imagina que
la respiracién masajea y relaja cualquier parte del cuerpo
que siga tensa.

7. Luego, descansa, abre tus ojos y levantate poco a poco.

IIl. Nuevamente anota en el estresémetro tu nivel de estrés.

Un poco
 estresado

Normal

he handbook of behavioral medicine, p. 282-325

05, Valencia,PalauGea Comunicacion S.L., p. 126.
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Es probable que a algunos estudiantes
no les funcione la primera vez. No obs-
tante aliéntalos a que la sigan practi-
cando.

« Importante: Si estamos haciendo mu-
cho esfuerzo por relajarnos es proba-
ble que logremos el efecto contrario:
generar mas tension. Esto se debe a
que el querer cambiar el estado mental
y fisico de manera abrupta genera una
tension extra. La solucion es aceptarlo
y de esta manera liberar esta tension
adicional. Esta aceptacion es en si mis-
ma la base de la relajacion.
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Técnicas derefajacidn

Si no te puedes relajar no te preocupes. Probablemente estas ha-
ciendo mucho esfuerzo, esto puede ser contraproducente y gen-
erar mas tension. En este caso te recomendamos aceptar que no
te puedes relajar. Aceptar que no te puedes relajar es, de hecho,

una forma de relajarte.

3. Discute con todo el grupo como plenaria.
. ;Qué cambid después de hacer el ejercicio?

1. Anoten dos situaciones en la que piensen que puede ser Util

realizar este ejercicio.

Resumen:

Hay mucha evidencia cientifica de que los ejercicios de relajacién

tienen enormes heneficios para las personas. La técnica del esca- J

neo del cuerpo es muy facil de practicar en la vida cotidiana y te FEscribe gqué te llevas
ayuda a trabajar con el estrés, a relajarte y al mismo tiempo a en- _—
trenar tu atencion. Es importante tener paciencia y practicarla con = ———
regularidad para que sus efectos sean mas evidentes. Es probable —
que si los aplicas por primera vez en un momento de estrés, no
ohtengas el efecto que estas esperando. Tamhbién es normal que el
ejerdicio te dé risa, no puadas dejar de moverte o te dé suefo.
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7 min.

www.sems.gob.mx/ canstruyet

Sol

Actividad 3:
icita que Se junten en grupos de tres

personas para realizar esta actividad.

Al inicio, cada uno de los estudiantes
comenta su experiencia. Pueden co-
mentar que no cambio nada, que efec-
tivamente se relajaron o incluso que
observaron que su mente se estreso
aln mas. Todas estas son sefiales de
progreso. Incluso la Ultima indica que
ha mejorado su metacognicion y puede
ver con mayor claridad la turbulencia
habitual de su mente.
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« Algunos beneficios de la técnica se
enumeran en la seccion ;Quieres sa-
ber mds?” En el ambito escolar ayuda
a estudiar, a estar mas atento en clase,
a lidiar con el estrés de un examen, a
tener paciencia en el trabajo grupal,
entre otros.

Q www.sems.gob.mx/construyet

Técnicas de relajacion

I min.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leer
el resumen. En caso de que nadie se
anime, léelo t(l mismo.

| Lmin. |

Escribe jque te llevas de esta leccion?:
Pide que de manera individual reflexio-
nen sobre el principal aprendizaje de

la leccion. Fin de la leccion.
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Leccion 7: Estrategias para trabajar con la atencién

Aplicadones para el aula Leccién 7. Estrategias para entrenar la atencion

y tu vida diaria

Para tu vida diaria
En caso de que notes que tus estudiantes Recuerda llenar una nueva tarjeta para trabajar en esta semana. La

. . meta puede ser la misma de la clase anterior u otra. T( decides.
se encuentran nerviosos o agitados pue-

des usar esta técnica durante algunos ve| 8 Mimetaes:
. R 4‘ Mejor resultado: Q
minutos al empezar tu clase, como tran- bl =
o | fX  Obstaculo: $
sicion a alguna actividad o antes de algun | Plan:
examen. Puede ocurrir que algunos estu- & S—

Obsticulo (cuindoy dénde) Accin (para vencer el obstaculo)

diantes se sientan aletargados después
del ejercicio. En ese caso puedes pedirles
que se levanten y realicen algo de movi-

Anota una situacién que tengas que enfrentar en la semana y que
pienses que te causara estrés:

miento, sacudir manos, hrazos y piernas Practica un par de dias antes la técnica del escaneo del cuerpo.
, . Expresa en una frase un comentario sobre la practica:

para recobrar energlay continuar con sus

actividades normales.

P -
Como docente, en los momentos que ¢Quieres saber mas?

Desde 1971 se han realizado numerosos estudios sobre la res-

notes que estés experimentando estréS, puesta del cuerpo a los ejercicios de relajacion y se han encontra-
. do los siguientes beneficios:
toma unos minutos antes de empezar tu Baja la presién arterial
clase para realizar la técnica. Esto permi- st i ot s
« Reduce la frecuencia cardiaca
t”'é re|a]'ar tu cuerpo, estar atento y con . la frecuencia‘respiratoria es méas calmada
, ., . , » Reduce la ansiedad
energla. Tambien pUEdES realizar la tec- «  Reduce los niveles de cortisol (hormona del estrés) en sangre
. . « Aumentan los sentimientos de bienestar
nica antes de dormir, ya sea en el suelo o - Reduce el estrés
. | | Puedes ver el video “Estrés en estudiantes”, que a pesar de referirse
en tu Cama € Intenta realizario por unao a universitarios, también se asocia a tu experiencia como estu-
H H ' diante de educacién media superior. En este se presentan algunas
dOS semanas SegUIdaS' SI conSIderaS que estrategias sencillas y faciles de llevar a cabo para lidiar con el
te ha sido de beneﬁCiO, puedes Compartir estrés. Puedes buscar el video en YouTube o hacer clic aqui.
con los estudiantes tu propia experiencia
’ ’ 4 Autoconocimiento a ComsTRS www.sems.gob.mx/construyet
para generar un vinculo mas cercano y &= = .

motivarlos a que ellos mismos la hagan.

No olvides trabajar con tus tarjetas ME-
ROP y alentar a tus estudiantes a que
también lo hagan.
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Técnicas de relajacion

Evaluacion de la sesion

De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Los estudiantes aplican y describen
qué sienten antes y después de aplicar
una técnica de relajacion como
escaneo del cuerpo.

Los estudiantes mostraron interes y
se involucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el grupo.

$Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la leccion?

Descripcion de dificultades y areas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesion
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