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l. INTRODUCCION

Dentro de la institucion “Juana de Asbaje” en el grupo de 5°” A” se conforma por
29 alumnos, 18 nifias y 11 nifios. A lo largo de algunas clases de Educacion Fisica,
al realizar actividades en conjunto, se pudieron observar diversos problemas con
los alumnos, enfocados mas en la socializacion y tolerancia entre ellos mismos,
algunos alumnos muestran un caracter agresivo antes y durante las actividades,
ocasionando desacuerdos entre compariieros de grupo que en ocasiones han
generado ofensas y altercados fisicos leves.

Hablando sobre el contexto externo la institucion se encuentra entre calles un poco
estrechas, por lo que el llegar a tiempo se complica un poco, creando un ambiente
de estrés desde primera hora, los nifios y nifias son entregados frente al porton
principal de la escuela y son recibidos por un profesor y la directora, la puerta abre
alas 7:45 am y se tiene una tolerancia maxima de 10 min después de las 8:00 am.
A la hora de salida los alumnos tienen que formarse por grado y grupo,
posteriormente los padres se forman por afuera y van hablando uno por uno a los
nifios, ademas que algunos padres ponen puestos d de dulces y frituras afuera,

creando mas aglomeracion para los demas.

En el contexto interno contamos con 337 alumnos en total, 12 docentes frente a
grupo, 1 profesor de educacion fisica, 2 maestras de USAER, 2 intendentes, 1
subdirectora y 1 directora, las aulas son de buena calidad y cuentan con variedad
de materiales, Una cancha/ patio en el cual se trabajan actividades fisicas, los
materiales de educacion fisica son de buena calidad y cantidad. En cuestion de

alimentos se les proporcionan a los alumnos alimentos nutritivos y no nutritivos.
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Las formas en las que los maestros se dirigen con los alumnos de una manera

respetuosa y controlada, tratando de hacer una convivencia lo més sana posible.

Debido a estos hechos antes mencionados, considero que es importante
fomentar que los nifios y nifias puedan identificar sus emociones, ademas de
mostrarles diferentes técnicas y actividades que su funcion principal es la relajacion.
Al encontrar un estado de calma con estas actividades los nifios obtienen beneficios
como mejorar su rendimiento escolar, identifican por lo que pasan y como se
sienten, mejora las relaciones sociales e incluso ayuda a su salud mental y fisica.
Esto su busca para que ellos mismo puedan lograr convivir de una mejor manera

dentro y fuera de clases.

Personalmente pienso que la educacion inicial es fundamental para todos los
seres humanos, pero el aprender a identificar nuestros sentimientos y el saber como
y qué hacer para poder controlarlos y entenderlos también es de gran importancia,
ya que al ser una parte del propio ser, puede llegar a afectar el desarrollo
socioemocional. Desde la infancia los seres humanos normalmente pasamos por
estrés, conocido como un estado de tension fisica y emocional el cual es provocado
por un estimulo externo, el estrés en niveles normales nos ayuda a mantenernos en
un estado de alerta, pero en exceso puede provocar problemas de desgaste mental
como irritabilidad o en casos mas graves ansiedad.

En la vida de un nifio o nifia es muy comun que al ser inexpertos en muchas
cosas sean regafiados por sus padres, pueden imitar comportamientos negativos
de los mismos y en ocasiones no pueden compartir sus emociones al no sentirse
escuchados, por lo que ellos guardan niveles de estrés los cuales llegan a ser

problematicos para ellos en las escuelas.
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Interés personal.

Cuando llegué a esta escuela, observé detenidamente a todos los alumnos en a
los cuales les impartiria clases, al observar detenidamente su desempefio dentro de
las clases pude notar una pequeina deficiencia que estaba presente en algunos
alumnos y que afectaba a todo el grupo en general. Esto fue el estrés y descontrol
que se genera cuando los alumnos empiezan a “perder”’ en juegos o actividades,
cuando tienen que hacer equipos con compaferos que no se llevan bien e incluso
al participar de manera individual. Mi objetivo es tratar de conocer cuales son las
bases de estos comportamientos y poco a poco ayudarles a controlar el estrés que
demuestran, ayudando asi a que sus respuestas verbales, fisicas y mentales sean
mas pacificas y tranquilas, todo esto gracias y por medio de actividades de
relajacion y platicas dentro de las clases.

La problemaética inicia desde los hogares de los alumnos, porque muchos de
ellos llegan a mostrar estrés debido a problemas familiares /personales, esto genera
que su mente acostumbre a responder, desear y demandar ciertas exigencias
especificas, generando desacuerdos entre la misma sociedad de compafieros. En
el grupo comunmente el estado de animo en los alumnos es de tranquilidad y
alegria, pero al involucrarse y participar en actividades ludicas de competencia, se
puede notar que el enojo y frustracion es tanta que sus reacciones tienden a ser

gritos, empujones, llanto o incluso como antes mencionado la agresion fisica.

En las clases de Educacién Fisica utilizamos comunmente actividades ludicas
para desarrollar todos los aspectos fisicos y mentales de los seres humanos, pero
en ocasiones los juegos fisicos no son suficientes para ensefar al alumno a

identificar sus emociones, controlarlas y disminuir los niveles de estrés cuando los
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comienzan a afectar, por lo cual existen actividades ludicas y de arte las cuales

son de gran utilidad para alcanzar la relajacion y tranquilidad.

Dicho lo anterior y con la propuesta presentada, el objetivo general es:

Objetivo general:

Favorecer el control del estrés a través de actividades de relajacién en la
clase de Educacion Fisica.

Objetivos especificos:

Realizar un diagndstico en el grupo para asi poder saber que alumnos tienen
un descontrol emocional mas severo.

Disefar actividades las cuales ayuden a controlar el estrés por medio de la
relajacion.

Ensefar y ejercitar a los nifios y nifias algunas técnicas basicas de relajacion,
priorizando que las actividades sean de su interés y al ser distintas ellos
puedan individualmente elegir la que mas les ayude y los haga sentir
comodos.

Que los alumnos aprendan a utilizar la relajacion en momentos especificos e
importantes dentro y fuera de la escuela, para asi reducir sus niveles altos de
estrés y poder desempefiarse mucho mejor en sus tareas.

Ayudar a fomentar la empatia y la comprension de emociones y situaciones
de sus amigos y compafieros, a través de dinamicas y ejercicios grupales de
relajacion y paz.

Realizar una retroalimentacion y ajustes continuos en las actividades de

relajacion, para mejores resultados futuros.
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Competencias que se desarrollaron durante la practica.

Competencias profesionales.

¢ Relaciona sus conocimientos de la educacion fisica con los contenidos
de otras disciplinas desde una vision integradora para propiciar el
aprendizaje de sus estudiantes.

e Reconoce los procesos cognitivos, intereses, motivaciones y
necesidades formativas de los estudiantes para organizar las
actividades de ensefianza y aprendizaje.

e Disefia y utiliza diferentes instrumentos, estrategias y recursos para
evaluar los aprendizajes y desempefio de los estudiantes
considerando el tipo de saberes de la educacion fisica.

e Soluciona de manera pacificas conflictos y situaciones emergentes.

Competencias generales.
e Aprende de manera autbnoma y muestra iniciativa en autorregularse
y fortalecer su desarrollo personal.
e Aplica sus habilidades linglisticas y comunicativas en diversos
contextos.

Competencias especificas.
e Aplica estrategias desde la educacion fisica para promover la salud,
la gestion emocional y el desarrollo de habilidades socioemocionales.

e Reconoce distintos proyectos para adecuar su intervencion educativa.
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e Elabora diagnosticos para identificar areas de oportunidad en la que
genere acciones innovadoras que promuevan estilos de vida

saludable y de convivencia social.

Descripcion breve del contenido del documento. -

A continuacién, se presentara todo lo que se realizé con el grupo foco dentro de
las practicas profesionales, se estara separando en seis apartados, en los cuales
se podra observar todas las teorias, los procesos que se realizaron, las
consideraciones que se tomaron del grupo foco, las experiencias y recopilaciones

dentro de mi intervencién docente.

Como primera instancia en el apartado numero uno encontraremos la
introduccién vy justificacion de la problematica inicia. En donde describiremos
brevemente los contextos escolares, sociales, el grupo, los objetivos y propdsitos

gue se desean alcanzar.

En el apartado numero dos hablaré sobre el proceso metodoldgico utilizado (ciclo
de Smith), técnicas utilizadas para el diagnéstico, la obtencion del diagndstico

grupal, sus resultados y los recursos metodoldgicos utilizados.

En el apartado numero tres se hablaran sobre las teorias que fundamentan las
actividades del plan de accion, las cuales estaran dirigidas a las actividades de

relajacion que se impartieron.
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En el apartado niamero cuatro se hablaran mas detalladamente lo que paso y
como sucedieron las sesiones con el grupo foco, en donde podremos ver el proceso
que se realiz6, conociendo las actitudes de los alumnos y los resultados obtenidos

después de las actividades.

Al final se presentaran las conclusiones, recomendaciones y cambios de las
sesiones de g4rupo por medio de la reflexion de las actividades y el impacto que
tuvieron, se mencionan de manera breve los resultados obtenidos y se tomaron en

cuenta los elementos utilizados en las actividades.

Il. PLAN DE ACCION.

Caracteristicas contextuales.

Como docentes es importante conocer el contexto en el que se encuentran las
instituciones, ya que esto llega a influir de manera directa o indirecta con los
estudiantes en su desarrollo fisico e intelectual. Gracias al conocimiento de esto se
puede saber de qué manera es la orientacidén de las acciones encargadas de crear

un mejor ambiente en la comunidad escolar.

Contexto externo.

La escuela primaria “Juana de Asbaje” estd ubicada en Bruno Diaz 135, Loreto,
Valle de Tequisquiapan, 78250 San Luis Potosi, S.L.P. es una escuela del sector

publico de nivel educativo primaria y cuenta solamente con turno matutino.
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La escuela se encuentra entre las calles de Mariano Otero, 2da privada Bruno
Diaz y Mariano Avila, todas estas calles son privadas por lo cual los estudiantes no
corren peligro sobre trafico constante, frente a la institucion se encuentra una
papeleria, pero es el Unico negocio cerca, todo lo demas que la rodea solo son

casas 0 condominios, fuera de estos solo hay tiendas de abarrotes y una
purificadora de agua, pero son lejanas a 2 o0 mas cuadras.

GRERT

01p!SIUES)

08 S

Figural.

Ubicacion de la Escuela primaria Juana de Asbaje.

Cerca de la institucion se encuentran solo viviendas locales, las cuales dentro
de las colonias cuentan con servicios basicos, como luz, agua, gas, internet,
drenaje, equipos de vigilancia y electrodomésticos, ademas de que la mayoria de
las casas cuentan con plantas en la parte externa de la vivienda, automoviles y en

algunos casos las viviendas son de 2 pisos, observandose fachadas que simbolizan
ser clase media.
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Frente a la institucion se encuentra una papeleria la cual es el Unico negocio
cercano a la institucion, por lo cual la mayoria de los padres de familia y personal

de la institucion recurren a este lugar en casos especiales.

Las calles alrededor de la institucidon son un poco angostas, en las cuales solo
los vehiculos circulan en un solo sentido, ya que en las orillas cominmente estan
los vehiculos de las personas que residen alrededor. Debido a esto como antes se
menciono el trafico al momento de dejar a los alumnos en la escuela y al recogerlos

es un poco tardado, pero se trata de hacer lo mas organizado posible.

En la parte trasera de la institucion se encuentran un par de edificios de
condominios, en los cuales es observable que también estan habitados en su
totalidad, estos condominios se muestras de una fachada gastada, sucia y vieja.
Pero nunca ha habido alguna queja por parte de los residentes o problema directo

con los padres de familia o los alumnos.

Los padres de familia son el principal apoyo externo que se tiene de la institucion,
la mayoria de ellos vive con sus hijos, aunque en ocasiones se presentan
situaciones en las que los abuelos son los tutores de los nifios y nifias. Uno de los
problemas mas frecuentes en la cuestion externa de la institucion es la poca
movilidad y agilidad del trafico por las mafianas, ya que al tener calles tan estrechas,
sumandole los espacios previamente utilizados por los residentes de la zona, los
vehiculos de los padres de familia avanzan de una forma lenta pero organizada,
esta problematica se presenta tanto a la hora de entrada como en la hora de la
salida, siendo la ultima un poco mas cadtica, ya que la parte de la salida es aun mas

limitado el espacio para la circulacién de vehiculos.
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Contexto interno.

La Escuela primaria Juana de Asbaje solo cuenta con un turno matutino y ofrece
un servicio del tipo Escuela General Bésica, en la cual las clases se imparten a 337
alumnos, siendo 178 mujeres y 159 hombres. La escuela cuenta con 12 salones de
aula normal, 1 salén para las maestras de USAER, 1 biblioteca pequeiia, 1 sala de
usos multiples, 2 bafios, uno para nifilos y uno para nifias, una direccion, una oficina
de educacion fisica y su bodega de materiales,1 cancha techada para trabajar
diferentes deportes, un pequefio patio en la entrada de la escuela, algunas bancas
de concreto para que los alumnos puedan sentarse a alimentarse, algunas bancas
de madera que se distribuyen por la cancha/patio civico, una pequefia bodega de
material escolar y de material de intendencia. El personal administrativo se divide
en 12 docentes frente a grupo, 1 hombre y 11 mujeres, 1 profesor de educacién
fisica, 2 maestras de USAER, 2 personas de intendencia, 1 subdirectora y 1
directora, estas Ultimas sestando muy involucradas en que todos cumplan

correctamente con su trabajo y de una manera muy amable y respetuosa.

Afortunadamente en la institucién la convivencia y la comunicacion entre el
personal es muy bueno, esto ayuda a evitar mal entendidos y genera que el trabajo
en equipo mejore significativamente, todo esto es dirigido principalmente por la

subdirectora y la directora.

La fachada de la institucion es de ladrillo, pero esta adornada con pintura blanca
y azul, dandole un aspecto mas agradable en la estancia, en la parte superior de
las paredes se encuentran algunas mallas de metal que sirven para proteccion,
seguridad de que nada entre y salga en la institucién, asi como también podemos

encontrar algunos arboles cercanos al portén de la salida de la
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escuela, aunque este no representa ningun peligro porque es podado
constantemente y recogido sus hojas.

Los salones se encuentran divididos en 2 edificios cercanos, en el primer edificio
se encuentran los salones de 5°A'y B, 6°A y B en el piso superior, mientras que en
el piso inferior estan 1°A y B, asi como también la subdireccion y direccion. En el
segundo edificio se encuentran los grupos de 4° Ay B, 3° Ay B en el piso superior
del edificio, mientras que en la parte inferior esta 2° A y B, la oficina y bodega de
Educacion Fisica, la biblioteca, los bafios para nifios y nifias y la bodega de material
escolar y de intendencia. Los edificios cuentan con algunas estructuras de
seguridad como barandales, pasa manos, imagenes de no corro, N0 empujo y no
grito y camaras de seguridad. Frente al segundo edificio se encuentra la cancha
techada, la cual es de concreto pulido, siendo un peligro constante para los alumnos
porque se resbalan por gusto o por accidente. La institucion cuenta con servicios

basicos de agua, internet, aparatos electrénicos, drenaje y acceso a comunicacion.

El horario laboral de la institucién inicia a las 8:00 am para los alumnos y finaliza
a la 1:00 pm, el personal de la instituciébn debe de estar 10 o 15 minutos antes y
después del horario antes mencionado. La escuela solamente cuenta con el turno
matutino, por lo cual al final del horario laboral todo tiene que estar en orden, limpio

y sin alguna persona que se quede ahi.

En la mayoria de los salones podemos encontrar distintos materiales, entre ellos:
proyectores, computadoras de escritorio, estantes en donde colocan libros de
lectura o para colorear, material escolar como hojas de maquina, iris, pegamento,
lapices, colores, sacapuntas, etc. también podemos encontrar el bote de la basura,
garrafones de agua con dispensadores y al mismo tiempo conos de papel para que

los nifios se sirvan si lo desean, en algunos salones también tienen
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aire acondicionado que usualmente utilizan en épocas de calor, algunos docentes
tienen méas de 1 escritorio, todo dependiendo de qué forma se organicen ellos para
dar clases.

Todos los salones tienen cortinas azules, las cuales su principal funcion es
proteger del sol u oscurecer el salon para utilizar correctamente el proyector,
también cuentan con pizarrones blancos y pizarrones para gis, todos los docentes
tienen material didactico que es de apoyo para ellos, colocados de maneras
distintas. Todos los salones también cuentan con los mesabancos que utilizan los
alumnos, son el numero total de alumnos por salén, aunque en algunos puede haber
1 o 2 extras, también mencionando que tienen un mesabanco especial para un

alumno el cual padece de una barrera motriz y utiliza silla de ruedas.

La oficina y bodega del profesor de Educacion Fisica es un poco pequefia, pero
cuenta con un amplio repertorio de material, como cuerdas, conos, pelotas de vinil,
balones, pelotas de yoga, paliacates, palos de madera, globos, juegos de mesa,
rompecabezas, colchonetas, lonas, banderines, raquetas, gallos, redes de voleibol,
balones de basquetbol, voleibol, futbol, handball, futbol americano, latas de metal,
pelotas de plastico pequefas, pelotas de goma, material innovador hecho por el
profesor, etc. ademas de también contar con un pequefio escritorio y espacio para

que el profesor coloque sus cosas.

Todo este material es de gran ayuda, ya que tenemos una infinidad de
posibilidades para poder trabajar lo que sea necesario para cada grupo, siendo asi
un gran apoyo por parte de la institucion, porque en algunas otras escuelas el
material muchas veces es escaso y como docentes de educacion fisica tenemos

que trabajar con lo que contamos y en ocasiones hasta crearlo.
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En la biblioteca de la escuela, normalmente se guardan los libros de lectura,
informacion e historietas, pero también se guardan bocinas que se utilizan con sus
microfonos, materiales didacticos que en el pasado usaron algunos profesores pero
qgue en la actualidad pueden servirle a alguien mas. En ciertas ocasiones no tan
seguidas, se les lleva a los alumnos ahi para aplicarles examenes diagnosticos

sobre lo que han aprendido en el ciclo escolar.

Los bafios de la escuela estan adaptados principalmente para los alumnos, por
lo cual la altura estructural es mas baja a la normal y esto no sea un problema para
nifos y nifias, ademas, en ambos bafios tanto de mujeres como de hombres se
cuenta con cubiculos para los alumnos con alguna discapacidad o silla de ruedas.
Estos bafios son utilizados tanto por los alumnos como por el personal de la

institucién, cada alumno lleva una canasta con jabon y papel de bafo.

La cancha principal tiene las dimensiones de una de basquetbol, cuenta con
tableros de concreto en la base y de madera en la parte de arriba, la cancha esta
pintada delimitando el espacio como una cancha de basquetbol y también de
voleibol. Algo negativo que resaltar de esta cancha es el material del suelo, ya que
es de concreto pulido, lo cual la hace muy resbaladiza el momento de correr y frenar,
gracias a esto la mayoria de los alumnos de todos los grados cuando bajan a clases
de educacion fisica corren y hacen barridas como en el futbol, lo cual ha generado
accidentes en algunas clases pasadas del profe titular Profesor Carlos Alberto

Medina Jonguitud, compafieras docentes en formacion y yo.

Descripcién y focalizacion del problema.

A lo largo de las primeras practicas realizadas en la Escuela Primaria Juana de

Asbaje, fui el encargado de impartirles clases a los alumnos de cuarto afio y quinto
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afio, a los alumnos de quinto afio me enfocaba en trabajar el desarrollo y
reforzamiento de capacidades fisicas basicas como el correr, saltar, atrapar, todo
esto por medio de juegos cooperativos, los cuales hacian de las clases méas
dindmicas y entretenidas para los alumnos por la competitividad que se creaba entre

ellos.

Al observar a los grupos de quintos me percate de inmediato que en la mayoria
de las clases en las que se participaba en equipos al ser tan competitivos, me
enfoqué principalmente en el grupo de 5°A el cual esta conformado por 11 nifios y
18 nifias, en las clases los alumnos terminaban insultdndose entre si mismos, hasta
el punto en que hacian sentir tan mal a los demas que hubieron ocasiones en donde
casi recurrian a la violencia fisica, ademas de que entre los mismo comparieros del
equipo se menospreciaban y esto repercutia emocionalmente en los alumnos,
ademas de que los alumnos que ocasionaban esto también presentaban de forma
fisica y verbal que estaban frustrados de alguna manera.

En muchas ocasiones esto provocaba que algunos alumnos y alumnas
terminaran en llanto y sin ganas de seguir participando en las actividades. Siempre
que sucedian estos sucesos yo intervenia con los alumnos, tratando de que la
emocién del juego no decayera y que todos se sintieran felices y cémodos sin

importar si perdian o ganaban en el juego.

Como docente estoy interesado en saber por qué mis alumnos tienen esas
conductas al participar en las clases, en ocasiones una convivencia familiar que
genera mucho estrés mental por medio de gritos, regafios o golpes de una manera
ocasional genera que los alumnos repliqguen estas conductas que viven en cercania.
Esto ocasiona que los mismos alumnos hagan sentir mal a otros y se genera un

ambiente negativo para el bienestar social del grupo.
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El sentir es algo natural para los humanos, pero al ir creciendo es importante
poder identificar por lo que estamos pasando y como nos estamos sintiendo, esto
para que nosotros mismos podamos tranquilizar nuestras mentes de la mejor forma
posible, esto puede variar en todas las personas, ya que para algunas el hacer algo
gue relaje a una persona no significa que tendremos como resultado 1o mismo. A
tranquilizar y relajar nuestra mente abrimos la posibilidad de poder ver con claridad
las situaciones en las cuales estamos pasando y podremos expresarnos con mayor

facilidad y claridad hacia los demas.

Con lo anterior antes mencionado, he decidido buscar estrategias las cuales
ayuden a los alumnos a identificar las mejores maneras para poder relajar la mente
ante situaciones de alto estrés, siendo esto una manera Unica y diferente para cada
uno, ademas de compartir una charla en donde se fomente el respeto, la aceptacion
y el apoyo entre todos. Gracias a esto se genera una convivencia mas pacifica,

comunicativa y de respeto

Propoésitos generales y especificos.

Propdésito general:
e Que los alumnos desarrollen un conocimiento de cdmo controlar su estrés
por medio de actividades y técnicas de relajacién que se pueden realizar en

casi cualquier lugar y momento.

Propdsitos especificos:
e Realizar un diagnostico grupal por medio de un cuestionario y la observacion,
con el objetivo de conocer que tanto estrés pueden llegar a padecer los

estudiantes.
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¢ Disefar sesiones las cuales tengan como objetivo ayudar a los estudiantes
a controlar su estrés, realizando actividades las cuales se enfoquen en la

relajacion.

e Garantizar que las actividades realizadas, sean del interés de los alumnos,

ayudando a que realicen cosas que les gusten sin sentirse obligados.

e Ensefiar a los alumnos a utilizar las actividades de relajacibn en momentos

necesarios, fomentando el trabajo individual en la calma mental propia.

e Fomentar la empatia, la comprension de emociones, situaciones de sus
amigos y comparferos, mediante dinamicas y ejercicios grupales de

relajacion y tranquilidad.

e Realizar una retroalimentacién y ajustes continuos en las actividades de

relajacion, para mejores resultados futuros.

Metodologia. - Ciclo reflexivo de Smith.

Podemos encontrar distintos métodos de reflexion y de evaluacion, en este
documento se optd por utilizar el Ciclo Reflexivo de Smith, en el cual permite al
docente comenzar un proceso en el cual existe la recuperacion, el reconocimiento
y la validacion de los procesos realizados dentro de nuestro propio trabajo, de esta
manera nos ayuda a facilitar y mejorar la calidad del el trabajo docente, gracias a la
experiencia previamente obtenida junto con las experiencias en las sesiones de
clase sirvan para la innovacion y el mejoramiento de las mismas, ademas de que

nos ayuda a valorar nuestro desempefio docente.
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Este Ciclo de Smith se compone de 4 etapas, las cuales cada una de ellas nos

permite obtener una reflexion de las clases:

1)

2)

3)

4)

Descripcion: en esta fase el docente describe la sesion que se llevo a cabo
y la experiencia obtenida. En este apartado se puede plasmar las
sensaciones, pensamientos, observaciones y distintos datos los cuales
ayudan en el proceso reflexivo, toda esta informacion puede ser plasmada

en diferentes formas segun el gusto del docente.

Explicacion: en este apartado se comparten las motivaciones por las cuales
el docente realizd las sesiones de esa manera. Ademas de que ayuda a
analizar y explicar la forma en la que se llevé a cabo la préactica, viendo

distintas perspectivas del método de ensefianza.

Confrontacion: en este apartado se cuestionan y analizan los métodos de
ensefianza, ademas de que se consultaran los autores que ayudaban a la

realizacion de las actividades.

Reconstruccién: en esta etapa finalizamos con la etapa de reconstruccion
en donde el docente vuelve a construir su metodologia para realizar mejoras,
en este proceso se realizard una reflexién en el cual se analizaran los puntos
de debilidad presentados dentro de la practica y de esta manera

finalizariamos el Ciclo Reflexivo de Smith.
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Proceso metodoldgico de la investigacion.

Descripcion.

Explicacion.

Becouscay Ciclo reflexivo de

Smith.

Confrontacion

Figura 2. Ciclo reflexivo de Smith. Autoria propia.

En este apartado se mostrard el proceso metodologico que se utilizé al realizar
la investigacion y creacion del documento, en el cual el proceso se dividié en

algunos pasos para la investigacién accibn como metodologia.

Entendemos la investigacion accién como un proceso en el cual nos permite
intervenir ante situaciones probleméaticas que previamente han podido observarse y
en ciertos casos medirse, de manera que por medio de dicha intervencion se
puedan incitar a lograr cambios en los problemas dentro de la comunidad

participante.

Vidal Ledo y Rivera Michelena (2007) afirman que ‘la investigacion-accion es

una forma de investigacion que permite vincular el estudio de los problemas en un
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contexto determinado con programas de accion social, de manera que se logren

de forma simultanea conocimientos y cambios sociales”. (p. 1).

Este proceso es importante al momento de realizar cualquier investigacion, ya
gue seguimos una serie de pasos los cuales son importantes para poder llevar con

completo y correcto lineamiento, tratando de evitar atascos en la investigacion.

Lewin (1946) describe la investigacion-accion como “un proceso que involucra
un ciclo continuo de planificacion, accion y evaluacion de los resultados de la

accion”. (p. 35)

Es importante seqguir los lineamientos establecidos lo mejor posible, haciendo

posible una investigacién completa, dando el protagonismo al problema principal.

Zuber-Skerritt (1996) define la investigacion-accion como ‘“una forma de
indagacién introspectiva colectiva emprendida por participantes en situaciones
sociales con objeto de mejorar la racionalidad y la justicia de sus practicas sociales
o educativas, asi como su comprension de esas practicas y de las situaciones en

que éstas tienen lugar” (p. 83).

Dentro de la primera etapa de la investigacién accién yo opté por utilizar
principalmente dos recursos metodologicos, los cuales fueron una encuesta
emocional y la observacion directa en las clases de educacion fisica. Ademas de

utilizar una caja de pensamientos/emociones y el analisis del contenido obtenido.
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Gracias a la informacion que se obtuvo con el diagnostico, pude guiarme en
como y qué actividades pudieran ser las méas efectivas para ayudar a desaparecer
la problemética del grupo.

Posteriormente inicié con la aplicacion del plan accion previamente disefiado, el
cual consta de 5 actividades que estan disefiadas para la reduccion del estrés en
las personas, siendo de corto, mediano y largo plazo, dependiendo cuanto tiempo y

veces se practique de forma individual.

Continuando con la recopilacién de los resultados obtenidos, haciendo un poco
mas facil analizar que propuestas de mejora pudieron existir dentro de las clases y

actividades.

En la ultima fase es donde los ajustes de las actividades dentro de las
planeaciones fueron realizados, esto para ayudar a la mejoria de los propdésitos
planteados, para fomentar alin mas las actividades de relajacion y lo importante que

son estas para nuestra salud.

Técnicas utilizadas en el diagnostico.

Al observar la problematica inicial con los estudiantes sobre sus
comportamientos dentro de las actividades de competicibn en las clases de
Educacion Fisica, me incliné a utilizar una actividad de cuestionario la cual me

permitié entender cdmo los alumnos de 5° grado se sienten al vivir el dia a dia.
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Ayudandome a entender y focalizar la problematica sobre el control y reduccién
del estrés en los estudiantes.

Cuestionario de emociones.

El cuestionario de emociones es una herramienta la cual nos ayuda a evaluar y
medir las emociones que una persona puede llegar a experimentar en situaciones
especificas en su vida diaria. En este cuestionario se busco que pudiera recopilar
los datos sobre las emociones en donde los alumnos son los sujetos de prueba y
gracias a esto poder darme cuenta cdmo estas emociones afectan sus
comportamientos, su bienestar, socializacion e incluso la toma de decisiones. Utilicé
una escala emocional, en donde las opciones de respuesta eran sencillas como:
feliz, triste, tranquilo, enojado, nervioso, aliviado, frustrado, indiferente y orgulloso.
Debo hacer énfasis en que el objetivo del cuestionario de emociones es
precisamente educativo, ya que el objetivo es ensefar la regulacion del estrés y el

fomento de la inteligencia emocional.

Uno de los principales psicélogos que influyeron en la creacion de herramientas
de medicion de las emociones en los humanos fue Paul Ekman, el cual desarrollo
una teoria de emociones universales en 1972, haciendo visible que no importa de
qué cultura o pais seamos originarios, las emociones son una misma en forma

psicolégica y fisica con los gestos que realizamos.

Otro de los investigadores que influyeron en mayor medida a la creacion del
cuestionario de las emociones fue: Reuven Bar-On con la creacion del cuestionario
de la inteligencia emocional en 1997, fue uno de los primeros cuestionarios los
cuales ofrecieron una medicion cuantitativa de la inteligencia emocional, la cual fue

utilizada en entornos laborales, clinicos y educativos.
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Si bien estos autores no fueron los encargados de crear directamente el
cuestionario de emociones, sus aportaciones a la sociedad ayudaron e influyeron
con un peso enorme, haciendo que las personas pudieran encontrar la manera de
crear estos cuestionarios con propdsitos y objetivos similares pero distintos al
mismo tiempo. Las emociones al no ser algo que pueda medirse directamente con
nameros, fue de gran ayuda la creacibn de estos cuestionarios cualitativos,
haciendo un trabajo de gran ayuda al poder compartir con las personas formas de

entenderse en el &mbito mental, emocional y psicoldgico.

Es por esto que como primer herramienta utilicé este tipo de cuestionario,
dandome cuenta de como es que los alumnos reaccionan al experimentar
situaciones especificas pero comunes en su vida, al momento de terminar de aplicar
el cuestionario, varios de los alumnos tuvieron intriga del por qué y para qué el
cuestionario, en ese momento fue la primera vez que pude darles una pequeia y
breve introduccion al tema del control del estrés y las actividades de relajacion, en
donde pude hablarles de la importancia que tiene en nuetra propia mente el saber

como relajarnos y que efectos positivos puede generar esto.

Recursos metodoldgicos utilizados en el desarrollo de la intervencion.

Diario de campo.

Creswell, J. (1994) describe el diario de campo como " una herramienta en la
investigacion cualitativa en la que el investigador registra sus observaciones,

reflexiones y las interacciones que ocurren durante el proceso de recoleccion de



31

datos. A través de este, el investigador reflexiona sobre su propio rol en el contexto
estudiado y puede hacer anotaciones sobre el ambiente, los eventos y los

individuos involucrados."

Calero, Jy Conti, F (2009) describen el diario de campo como “una herramienta
usada por investigadores, para hacer anotaciones cuando realizan sus trabajos en

el terreno” (p. 75).

Gracias al diario de campo pude visualizar y anotar las diferentes interacciones
gue tenian los alumnos, dentro de las clases normales de Educacion Fisica, en
donde me fui dando cuenta sobre qué es lo que posiblemente es lo que les generaba
discutir, pelear y enojarse, ademas de que en base a eso pude apoyarme para tener
un poco de idea sobre como encaminaria las actividades que posteriormente

aplicaria.

Registros de observacion.

Campos y Lule (2012) afirman que “la observacion es la forma mas sistematizada
y l6gica para el registro visual y verificable de lo que se pretende conocer; es decir,
es captar de la manera mas objetiva posible, lo que ocurre en el mundo real, ya sea

para describirlo, analizarlo o explicarlo desde una perspectiva cientifica” (p. 48).

La observacion la implementé principalmente para registrar de qué manera los
alumnos se sintieron al momento de aplicar las actividades, de manera qué, pude
registrar de una forma sencilla su lenguaje corporal y el cambio que pudo tener

antes y después de las actividades.
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Resultados del diagnoéstico.

En los siguientes resultados se describira de qué manera los alumnos
respondieron las preguntas del cuestionario de emociones, en donde se plantearon
diferentes situaciones que involucran sus emociones y la manera en que logran

expresarlas, teniendo en cuenta que el numero total de alumnos del grupo foco 5°A

son 29.
16
14
12
10 1  Feliz
8 - M Tranquilo
i Normal
6 -
M Enojado
4 -
2 -
0
Pregunta 1.- ¢Como te sientes hoy?

La pregunta numero 1 fue: ¢ Como te sientes hoy? 14/29 alumnos contestaron
gue se encontraban tranquilos, 11/29 se encontraban felices, 3/29 respondieron que

estaban normal y 1/29 alumnos contestd que se sentia enojado.
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25
20
15 -+ M Alegre
H Emocionado
10 - i Solo
H Nervioso
5 -
0 -
Pregunta 2.- Cuando estas con tus amigos, écomo te sientes?

La pregunta numero 2 fue: Cuando estas con tus amigos, ¢Como te sientes?
20/29 respondieron que se sentian alegras, 7/29 dijeron que emocionados, 1/29 dijo
sentirse so6lo y 1/29 respondié que se sentia nervioso.

25

20 -

15 -~ M Agradecido
H Tranquilo

10 - i Enojado
M Igual

5 -

0 -

Pregunta 3.-¢Como te sientes cuando alguien te ayuda con algo dificil?

La pregunta nimero 3 fue: ¢ Cémo te sientes cuando alguien te ayuda con algo
dificil? 21/29 alumnos contestaron que se sentian agradecidos, 6/29 contestaron
gue tranquilos, 0/29 enojados y 2/29 alumnos contestaron que se sentian igual.
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14

12

10

8 - M Curioso
H Nervioso

6 i Asustado
M Frustrado

4

2 -

0 -

Pregunta 4.- Cuando tienes que hacer algo nuevo, ¢ cdmo te sientes?

La pregunta numero 4 fue: Cuando tienes que hacer algo nuevo, ¢Como te
sientes? 13/29 alumnos contestaron que se sentian nerviosos, 10/29 comentaron
que se sentian curiosos, 4/29 alumnos se sentian frustrados y 2/29 alumnos

comentaron que se sentian asustados.

18

16

14 4

12 4

M Orgulloso
10

M Aliviado

i Enojado

M Triste

Pregunta 5.- ¢ COmo te sientes cuando terminas una tarea dificil?

La pregunta 5 fue: ¢(Coémo te sientes cuando terminas una tarea dificil? 17/29
contestaron que se sentian orgullosos, mientras que 12/29 contestaron que se
sentian aliviados, ademas de que ninguno contestd sentirse enojado o triste.
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14
12
10 -
8 - M Enojado
M Triste
6 .
i No me importa
4 - H Lo entiendo
2 -
0
Pregunta 6.- Cuando alguien te dice algo que no te gusta, éComo te
sientes?

La pregunta 6 fue: Cuando alguien te dice algo que no te gusta, ¢Como te
sientes? 13/29 alumnos contestaron que no les importa, 10/29 contestaron que se

sentian enojados, 3/29 se sentian tristes y 3/29 contestaron que lo entendian.

12
10
8
H Hablo con alguien
6 H Grito o lloro
i Me voy solo
4 - H Me tranquilizo respirando
2 -
0 -

Pregunta 7.- ¢ Qué haces cuando te sientes enojado?

La pregunta numero 7 fue: ¢(Qué haces cuando te sientes enojado? 10/29
alumnos contestaron que se tranquilizan respirando de una manera controlada,
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8/29 alumnos eligieron tomar distancia de los demas e irse solos, 6/29 eligieron que
buscan a alguien para hablar y 5/29 alumnos dijeron que gritan o lloran para

desahogarse.

18

16 -

14

12 4

H Muy feliz
10

M Orgulloso

id Triste por los demas

M Igual

Pregunta 8.- ¢CoOmo te sientes cuando ganas un juego?

La pregunta nimero 8 fue: ¢ COmo te sientes cuando ganas un juego?, pudiendo
ser dentro de las clases de educacion fisica, algun video juego o juegos con sus
amigos. 17/29 alumnos escogieron que se sentian muy felices, 8/29 eligieron

sentirse orgullosos, 3/29 se sentian iguales y 1/29 escogi6 sentirse triste
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por los demas.
25
20
15 A H Frustrado
M Triste
10 i Motivado a intentarlo de nuevo
H Me da igual
5 -
0 .

Pregunta 9.- Cuando no puedes hacer algo bien, écomo te
sientes?

La pregunta 9 fue: Cuando no puedes hacer algo bien, ¢ Como te sientes? 20/29
alumnos eligieron la opcion de sentirse frustrados, 4/29 escogieron sentirse tristes,
3/29 les daba igual y no le tomaban importancia al asunto y 2/29 alumnos se sentian

motivados a intentarlo las veces que sea necesario.

25

20 -

15 - M Feliz y querido
H Incémodo

10 - b Triste
M Igual

5 -

O -

Pregunta 10.- ¢{Como te sientes cuando alguien te abraza?
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La pregunta namero 10 fue: ¢ Coémo te sientes cuando alguien te abraza? 22/29
alumnos escogieron la opcion de sentirse felices y queridos, 6/29 se sienten
incémodos, 1/29 se siente completamente igual y 0/29 alumnos se sentian tristes.

Esta grafica fue hecha con el plan de recaudar informacion basica sobre cémo
mis alumnos responderian ante estas situaciones que pueden presentarse en
cualquier lugar y cualquier momento, compartiendo cémo ellos reaccionan ante
cosas 0 personas que los hacen sentir mal, cuanta empatia demuestran, cuanto
orgullo sienten, de qué manera se sienten al ser ayudados por alguna persona, qué
decisiones toman al realizar algo dificil, etc. Todas estas respuestas y emociones
fueron de gran ayuda para comprender en ciertos puntos las posibles situaciones y
pensamientos que los alumnos realizan al participar en las clases de educacion
fisica, siendo en ocasiones bastante competitivos, poco empaticos e incluso

provocan molestias entre sus companeros.

Revision teodrica.

En el siguiente apartado se presentaran las teorias las cuales sustentan el
informe de préacticas y estaran relacionados con las actividades de relajacion vy el

control del estrés.

La relajacion es uno de los estados de animo que mayor impacto tiene para
nuestra salud y bienestar, pero es de los menos cuidados por la sociedad. (Bernabé,
M. 2024).

Naturalmente los humanos descuidamos la relajacion, ya que, en nuestras
sociedades y culturas, tiene mucha importancia el hacer algo que se crea
“productivo”, por lo que utilizar el tiempo para la relajacidn no es tan comun. El sentir

es algo natural para todos los humanos, las emociones son respuestas
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neurolégicas a los estimulos externos o internos que podemos percibir en el dia a
dia, es por esto que es sumamente importante que, a lo largo de nuestro
crecimiento, aprendamos lo que significa tener una relajacion mental optima, para
asi poder despejar nuestra mente y pensamientos, buscando alcanzar un estado

mas consciente y tranquilo ante adversidades.

Por esto mismo los seres humanos han creado distintas actividades las cuales
tienen con finalidad encontrar la relajacion de la mente y el cuerpo, existiendo

muchas maneras de conseguirlo.

La teoria “Técnicas de relajaciéon, Guia practica” es en la que principalmente me

basé como inicio para la realizacién de mi proyecto.

“La relajacion es uno de los estados de animo que mayor impacto tiene para
nuestra salud y bienestar, pero es de los menos cuidados por la sociedad”. (P.

Monica, 2000, cémo se citd en Morales A. 2015).

Como anteriormente se menciono la relajacion es un estado de paz y tranquilidad
mental y fisico, el cual ha sido descuidado por la raza humana, dentro de las
diversas maneras en las que podemos conseguir la relajacién, encontramos esta
teoria, la cual nos habla sobre como la relajacion tiene un gran impacto en la mente
y la salud de las personas, ya que generan beneficios a corto y largo plazo en cada
una de las personas. Estos beneficios pueden abarcar sobre el mejoramiento de la
salud, la prevencion de enfermedades, una mejor calidad del suefio, mayor
concentracion en las actividades que se realicen diario y en caso de los infantes,

ayuda con la concentracién y agiliza el aprendizaje de nuevas informaciones.
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También nos habla sobre las conductas de acciones observable, en donde hace
referencia a que las personas creamos una forma de pensar y ser por medio de la
observacion del ambiente en donde nos rodeamos, por lo que en base a esto la
estructura de nuestros pensamientos se mantiene sélida y poco flexible, haciendo
gue esto muchas veces sea algo negativo para nosotros mismos, ya que Si no se
obtienen herramientas o0 conocimientos sobre como expandir nuestros
pensamientos y liberar la mente a nueva informacion, el estrés inminente cada vez
sera mayor, al punto de generar sobre pensamientos y posiblemente hasta

enfermedades como la ansiedad o la depresion.

Ademas, nos dice que para muchas personas el relajarse es “no hacer nada”,
pero se ha demostrado que no funciona para todas las personas, por lo que existen
diversas opciones las cuales son consideradas técnicas de relajacion y estan

destinadas a brindar paz fisica y mental a las personas.

La creencia de que solo importa el trabajo o el estudio es uno de los
pensamientos mas comunes en el mundo, esto llega a convertirse en algo
sumamente peligroso, ya que, sin importar el pais o la cultura, el ser humano es una
misma especie por lo que muchas personas alrededor del planeta son afectados al

padecer estrés de manera habitual en su vida.

En el mundo "uno de cada cuatro individuos sufre de algun problema grave de
estrés y en las ciudades, se estima que el 50 por ciento de las personas tienen algin
problema de salud mental de este tipo" (Caldera, Pulido y Martinez, 2007, p. 78
como se cito en Aguilera, M. P., Rojas, Y. H., & Leyva, E. S. (2021).
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Como sociedad estabamos muy acostumbrados a evitar hablar, compartir y
aprender sobre la salud mental, ya que el hecho de mencionarlo te hacia ver “débil”
o0 con “problemas mentales” lo cual era algo negativo principalmente para las
generaciones que poco a poco iban creciendo. Es por esto por lo que aun en nuestra
actualidad el darle la importancia necesaria a como ensefar sobre las mejores

maneras de alcanzar y mantener una mente sana, todavia es minima.

Como docente y ciudadano el cual es de una generacion nueva, creo firmemente
que darle la importancia de lo que es el estrés y poder controlarlo desde la infancia
es fundamental, es por esto que en mi escuela de préacticas quise aplicar ciertas
actividades las cuales lo que buscan principalmente este esto, controlar el estrés

por medio de actividades que sean las mas eficaces para cada nifio y nifia.

También es importante mencionar que el estrés estd en cualquier medio y
cualquier ambiente, inclusive en ambientes educativos. Por lo que los estudiantes
son un rango de la poblacion en todo el mundo el cual es mas afectado dentro de
las probleméaticas del estrés, ya que la exigencia en la educacion es buena, pero en

exceso puede traer complicaciones mas a futuro.

“Un nivel elevado de estrés académico altera el sistema de respuestas del
individuo a nivel cognitivo, motor y fisiolégico. La alteracidon en estos tres niveles de
respuestas influye de forma negativa en el rendimiento académico, en algunos
casos disminuye la calificacién de los alumnos en los exdmenes y, en otros casos,
los alumnos no llegan a presentarse al examen o abandonan el aula (...) antes de

dar comienzo el examen (Bellido, R, Quispe, F, Reyes, Q., & Peralta, M. J. L., 2023,
p. 2)
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“Los estudiantes se enfrentan cada vez mas a exigencias, desafios y retos que
les demandan una gran cantidad de recursos fisicos y psicologicos de diferente
indole. Tal situacion le puede hacer experimentar agotamiento, poco interés frente
al estudio, autocritica e incluso, llevarlo a la pérdida de control sobre el ambiente,
aunque sea so6lo de manera transitoria”. (Lazarus y Folkman, 1984 como se citd en
Blanco, G., Angulo, Y., Contreras, J., Pacheco, Y., & Vargas, V. (2012).

Es por esto también que el estrés puede y llega a afectar significativamente a los
alumnos, en corto, mediano y largo plazo, haciendo que el deceso escolar siga

siendo comun dentro de los sistemas educativos de nuestro pais.

“Las consecuencias de altos niveles de estrés van desde los estados depresivos,
ansiedad, irritabilidad, descenso de la autoestima, insomnio, hasta asma,
hipertension, Ulceras, etcétera” (Caldera, Pulido y Martinez, 2007, p. 78 como se
cité en Armenta, L., Quiroz, C. Y., Abundis, F., & Zea, A. (2020)

Ahora bien, como ya se ha mencionado con anterioridad, las afectaciones que
genera el estrés no solo son psicologicas y emocionales, también pueden llegar a

convertirse en fisicas.

Amutio Kareaga (2002) afirma que “es un hecho constatado que muchas
enfermedades son agravadas (y algunas veces provocadas) por altos niveles de
estrés crénico que se manifiesta a nivel somatico (tension muscular, presion arterial
alta, taquicardia, etc.), en forma de emociones negativas (ansiedad, hostilidad,
depresion), y cognitivo (excesiva preocupacion y pensamientos negativos,

obsesiones...)” (p. 20).
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Esta es otra de las razones por las cuales es tan importante que los humanos
aprendamos a cualquier edad a controlar nuestros niveles de estrés, ya que, si no
lo podemos conseguir, obtendremos como resultado problemas graves que a largo
plazo empeoraran, siendo un veneno en nuestro cuerpo que solo esta ahi para

destruirnos.

Esto no quiere decir que el estrés es algo que no deberia existir 0 que es algo
antinatural, ya que es algo que los seres humanos e incluso otras especies han
demostrado padecer esto. Por lo que hay que entender que existen diferentes tipos

de estrés que podemos experimentar.

Berrio Garcia y Mazo Zea (2011) senala que “Asimismo hay otra perspectiva,
gue se centra en la calidad o la naturaleza del estrés, distinguiendo si es negativo,

denominado distrés, o positivo, denominado eustrés” (p.68).

En los seres humanos un nivel de estrés controlado ayuda a la concentracion,
ayuda a generar una buena adaptacion a los estimulos que se estan recibiendo en
armonia, todo esto mientras se respeten los diferentes parametros fisiolégicos y
psicoldgicos en este caso de los estudiantes.

En caso contrario, cuando las respuestas que se esperan son insuficientes o
muy por encima de lo esperado llegando a ser exageradas, es muy probable que
sea porque los estimulos no fueron los adecuados para el alumno, ocasionando asi
problemas fisicos y mentales. Por lo que hay que saber identificar y aprender a

utilizar el estrés a nuestro favor.
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Martinez Diaz y Diaz Gomez (2007) afirma que “es sabido que el estrés esta
presente en casi todas las actividades y contextos en los cuales se desenvuelve el

ser humano” (p.14).

Siendo el estrés algo normal en nuestro dia a dia desde pequefios, por esto es
fundamental como aprender a controlar y reducir los niveles de estrés desde la
infancia, siendo esto algo positivo para los seres humanos, ya que esto ayudara a
lo largo de toda su vida. Ademas de que nos ayuda a tener un mejor control de

nuestro entorno, hasta donde tengamos la posibilidad del control.

Lazarus y Folkman (1986) definen el afrontamiento como “el proceso a través
del cual el individuo maneja las demandas de la relacién individuo-ambiente que

evalua como estresantes y las emociones que ello genera” (p.44).

El control continuo de nuestro entorno nos ayuda a poder utilizar el estrés a
nuestro favor, pero cuando el esfuerzo que se realiza va mas alld de nuestras
capacidades se generan los problemas, ya que el estrés comienza a tomar una

perspectiva mucho mas negativa.

Lazarus y Folkman (1986) describen el afrontamiento como “esfuerzos
cognitivos y conductuales constantemente cambiantes para manejar las demandas
especificas externas y/o internas que son evaluadas como excedentes o

desbordantes de los recursos del individuo” (p.164).

Para poder afrontar el estrés debemos primero aprender como identificarlo y que
es lo que lo esta generando, para esto la persona, en este caso el alumno aprendera

a identificar las distintas emociones que pueda percibir en el “ahora”,
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haciendo una relacion de esto con los estimulos externos que lo estan generando.
Ademas de que recibir el apoyo de las personas es de gran ayuda también para

poder encontrar la relajacion.

"El apoyo social constituye los recursos sociales para el afrontamiento” (Sandin,
2003, p.33).

De esta manera podemos entender que las personas necesitas la socializacion
como una base en nuestras vidas, ya que gracias a esto entendemos como
funcionan las sociedades, como nuestras acciones generan consecuencias, el
debemos comportarnos de maneras adecuadas para no dafiar a terceras personas.
No obstante, las personas tienen la libertad de acudir al apoyo social para poder
afrontar el estrés, de manera que se puedan utilizar los recursos emocionales como
el apoyo entre personas, recursos instrumentales los cuales son materiales que
ayudan con el afrontamiento o también los recursos informativos, los cuales pueden
ser libremente consejos de personas las cuales tengan mucho mas conocimiento

sobre el tema a tratar y sean de gran confianza.

Debido a esto el buscar un estado fisico y mental de relajacion es fundamental,
ya que no solo se trata de no hacer nada, sino que tiene un proceso el cual es
importante seguir para que pueda funcionar de una manera completamente

adecuada.

La relajacion es superar la idea de un simple descanso y recuperacion; es una
puerta a la entrada para el descubrimiento de si mismos, en la que la persona se

libera de la actividad febril mecanica y automatica. (Blay, 1989, p.1).
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Por esto mismo, debemos de tomar un tiempo necesario para alejarnos de la
rutina, dejar que nuestro cuerpo pueda realizar algo diferente a lo que no estamos
acostumbrados, teniendo una positividad a corto, mediano y largo plazo con las

actividades o métodos de relajacion.

Los métodos de relajacion son procedimientos terapéuticos bien definidos que
tratan de obtener en la persona una desconcentracion muscular y psiquica por
medio de ejercicios especificos que a su vez producen un tono de reposo que es la

liberacion fisica y psicolégica. (Geissmann & Durand, 1972, p. 150)

Estos procesos y procedimientos no tienen ninguna otra finalidad mas que
ayudarnos de manera positiva, haciendo posible que poco a poco encontremos

dentro de nosotros la paz y nuestro yo tranquilo.

El estrés puede ser controlado por medio de la relajacion, pero para conseguir
relajarnos, hace falta conocer diferentes métodos, actividades y estrategias las
cuales favorezcan el aprendizaje de esto mismo. La relajacion mental esta
directamente relacionada con la relajacion fisica, por lo que, si una de estas dos no
se encuentra en condiciones de relajacion, la otra parte tampoco sera capaz de

obtenerla.

Debido a esto, es importante ir buscando el control de nuestra mente y favorecer
la relajacion desde edades tempranas, siendo asi de gran ayuda mientras aun las
personas son estudiantes, ya que en el ambito académico la relajacion tiene muchos

beneficios que afectan positivamente y de manera directa a los estudiantes.
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Hewitt (1986), Louie, (2001), Wencai et al. (2005) y Sarang & Telles (2006)
mencionan que la relajacion puede conducir a “una mejora general del

funcionamiento del organismo”.

Podria decirse que el cuerpo humano es una maquina, la cual tiene un correcto
funcionamiento gracias al organizo el cual podriamos considerar un motor, en el
cual dependiendo de nuestro estado fisico y mental si afecta directamente al

organismo, haciéndolo funcionar de manera mejor o peor.

En el caso de los estudiantes el estrés en exceso perjudica en la atencion y
comprension de los estudiantes, nublandoles el pensar y la comprension de lo que
se les explica. Pero si se controla el estrés con actividades de relajacion, esto puede
ayudar en gran medida, ya que puede ayudar a comprender mucho mejor algin

tema.

Gracias al control del estrés, otro de los beneficios obtenidos es obviamente la
autorregulacion propia, en donde nosotros como individuos podemos controlar

nuestro pensar y nuestro actuar, haciéndonos mas efectivos en las tareas a realizar.

Edmonston (1981), Lopata (2003) y Flook et al. (2012) destacan que la practica

‘incrementa la autorregulacién y funcion ejecutiva”

Siendo la regulacién de nuestras emociones y decisiones, un indicio de que
como seres humanos vamos mejorando progresivamente, ya que las personas al
estar conscientes pueden evitar agravar situaciones, en las cuales la resolucion es

primordial.
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Otros de los beneficios que podemos obtener de la regulacion y control de nuestro
estrés, es el aumento de los niveles de creatividad, al estar plenamente conscientes
de nuestra mente y del mundo que nos rodea, la creatividad fluye de mejor manera,
ya que no nos impide el estrés tener bloqueos creativos, ayudandonos a resolver

de otras maneras diferentes situaciones cotidianas.

Siendo estos algunos de los muchos beneficios que pueden obtenerse solo con
aprender a relajar nuestra mente cuando el exceso de estimulos comienza a

afectarnos.

Amutio Kareaga (2002) afirma que ‘la adquisicion de habilidades de relajacion

debe tener un efecto preventivo y terapéutico considerable” (p. 19).

Siendo la relajacion la principal forma en la que nosotros mismo podemos
aprender a controlar lo que sentimos y canalizarlo de distintas formas, siendo estas
las mas efectivas para cada tipo de persona, ayudando como se dijo con
anterioridad, a prevenir el desarrollo prematuro de las distintas afecciones tanto

fisicas como sociales y mentales.

Podemos comenzar con ¢Cémo funcionan las técnicas de relajacién?, pues

segun el autor:

Benson (1975) describe la “Respuesta de Relajacion” como un conjunto de
reacciones fisioldgicas automaticas que son completamente opuestas a las

originadas en la respuesta de estrés incluyendo la disminucion de la tasa cardiaca
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y respiratoria, reduccion de la presion arterial, disminucion de la tension muscular.
(p. 73).

Debido a la disminucién de la activacion fisioldgica, la actividad cognitiva es decir
mental, disminuye los pensamientos que puedan estar provocando el estrés, siendo
asi que emocionalmente se genera una respuesta de ausencia de estrés, esto
obviamente a corto, mediano y largo plazo, dependiendo de la persona y como su

propio cuerpo y mente reaccionan a las actividades.

Amutio Kareaga (2002) senala que ‘las técnicas de relajacion tienen efectos
diferentes, funcionan de forma distinta para cada individuo, y son adecuadas para

afrontar diferentes problemas” (p. 19)

La relajaciébn nos permite obtener una respuesta de la disminucion del estrés
inmediata de la propia persona, lo mas comudn es que al realizar las actividades que
nos causen un placer y relajacion nos ayudan a disminuir significativamente el
estrés, pero las personas con el tiempo las van dejando de lado al no tener que
recurrir a ellas por tiempos muy prolongados, haciendo de esto algo beneficioso, ya
que las personas se quedan con el aprendizaje de qué técnica es la mejor para ellos
y pueden continuar con su vida normal y solo en situaciones necesarias recurririan

a cualquier técnica que puedan realizar en periodos cortos de su dia.

Las siguientes teorias son las que fundamentaron las distintas actividades que

implementé para mi grupo foco:
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“Influencia del estrés psicologico y la actividad fisica moderada en la

reactividad cardiovascular” (Milagros L, Yandy Garcia A, 2018)

Ledn Regal, M. L., & Garcia Alvarez (2018) sefialan que “algunos estudios han
demostrado y apoyando los beneficios de la actividad fisica en el mantenimiento de
un estado de salud fisiol6gica y psicolégicamente 6ptimos, incluyendo la respuesta

cardiovascular al estrés agudo” (p. 224).

Si mantenemos constantemente un estado de salud mental y emocional 6ptimo
para poder prolongar la vida y no solo eso, sino también gozar de salud por muchos

afos mas.

Ledn Regal y Garcia Alvarez (2018) sefialan que “las investigaciones han
mostrado que el estrés psicoldgico puede ser atenuado por un niumero de factores

entre los que se incluye la practica de ejercicio fisico.” (p. 225).

Lebn Regal y Garcia Alvarez (2018) afirman que “uno de los beneficios més
significativos asociados con los ejercicios aerobicos es la atenuacion de la
respuesta cardiovascular durante el estrés psicoloégico y la recuperacion de este.”
(p. 225).

El ejercicio fisico dentro de nuestras vidas tiene demasiados beneficios, por
mencionar algunos como un buen estado cardiovascular, ayudando a oxigenar
mejor todos los 6rganos y tener una buena circulaciébn sanguinea, otro de los

beneficios directos del ejercicio aerdbico es la reduccion del estrés psicologico.
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Leon Regal y Garcia Alvarez (2018) mencionan que “los individuos entrenados
aerObicamente han mostrado una atenuada reactividad y recuperacion de la
frecuencia cardiaca y la presion arterial y baja reactividad de cortisol frente al estrés

mental agudo”. (p. 227).

“Técnicas para el control de la activacion: respiracion”.

Chodliz (2005) explica que ‘“la respiracion puede considerarse como el soplo vital,
el proceso que permite la actividad metabdlica del organismo. Mediante el
intercambio de gases se produce tanto el aporte de oxigeno necesario para las

funciones celulares, como la expulsion de los que se generan en dicha combustion.”
(p. 35).

Para muchos seres vivos el respirar aire es el soporte vital principal para poder
vivir, para nosotros los humanos es indispensable el respirar, ya que por medio de
este proceso nuestra sangre se oxigena y pasa por todos los 6rganos de nuestro
cuerpo, haciendo que estos funcionen y se mantengan vivos, este proceso ayuda a
que nuestro cuerpo funcione, pero dentro de la respiracién existen diferentes
beneficios los cuales dependiendo de la frecuencia y profundidad de la respiracion

podemos obtener.

La respiracion puede cambiar dependiendo de qué forma tenga que adaptarse,
esto gracias a las necesidades que el organismo exija. Pero es importante comenzar

a controlarlo.

Choliz (2005) afirma que “el entrenamiento en respiracion es uno de los

procedimientos en los que se basan numerosos procedimientos de autocontrol
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emocional, tales como meditacion, yoga, o las propias técnicas de relajacion.” (p.
101).

Debido a que la respiracion puede depender de las adaptaciones de las
exigencias del organismo, tanto fisiologicas como mentales, es importante poder
tener control de esta misma, existen muchas técnicas las cueles son similares, pero

tienen sus diferencias marcadas, en este caso me concentré mas en la meditacion.

Al respirar se activan un grupo de musculos en la caja toracica, dentro de estos
musculos podemos encontrar el diafragma, los musculos intercostales, masculos
rectos y transversos del abdomen, serratos, trapecios y oblicuos. Existen distintas

formas para realizar la respiracion.

Choliz (2005) sefiala que “teniendo en cuenta la musculatura implicada y las
zonas donde se concentra el aire inspirado se suele distinguir entre tres tipos de

respiracion: costal, diafragmatica y abdominal.” (p. 88)

Chdliz (2005) describe que respiracion costal. La mayor parte del aire se
concentra en la zona clavicular y de las costillas superiores, por lo que llega a

producirse una ventilacion completa y gran parte de los musculos de la respiracion”.
(p. 89).

Esta es de las respiraciones mas comunes, en donde puede generar tension en
el cuerpo al no ser profunda el cuerpo genera movimientos cortos y teniendo un

ritmo mas rapido.
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Choliz (2005) explica que ‘“respiracion diafragmatica. En este caso se produce
gran movilidad de las costillas inferiores y la parte superior del abdomen. El

diafragma patrticipa activamente”. (p. 90)

Es la mas adecuada e idonea, ya que no genera una tension excesiva corporea,
ayudando asi a que sean mas fluida y controlada. Ademas de que el control de esta

respiracion es sencillo y no requiere de un demasiado esfuerzo.

Choliz (2005) senala que “respiracion abdominal. El torax permanece inmovil y
es el abdomen quien demuestra una extraordinaria movilidad. Es el tipo de
respiracion utilizado por los bebés y por los adultos cuando se encuentran
tumbados”. (p. 90).

Este tipo de respiracion es buena y efectiva, pero es menos idénea que la
respiracion diafragmatica, como se mencioné se utiliza mas cuando se esta
reposando “tumbada”. Ademas de que en términos mas sencillos es respirando

extendiendo la barriga.

Estos tipos de respiracion son los basicos que como seres humanos podemos
realizar sin mucha complejidad, pero esta técnica de relajacién no solo es respirar
y ya, sino que lleva un proceso, el cual es importante seguir para poder realizarlo

de una manera adecuada.

Choliz (2005) describe que “una serie de ejercicios consiste en la repeticion de

una secuencia de inspiracién-pausa-espiracion-pausa teniendo en cuenta
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variables tales como la profundidad, flujo de aire continuo o entrecortado, rapidez,

espiracion nasal o bocal”. (p. 98).

Al realizar ejercicios de respiracion, es importante llevar cierto ritmo, profundidad
y fuerza, en el caso de la actividad con el grupo foco los trate de guiarlos al realizar
la actividad, de forma en la que se realizaban respiraciones ritmicas controladas y

respiraciones contadas.

“Incidencia del mindfulness en el estrés académico en estudiantes

universitarios: Un estudio controlado” (Luis A. Oblitas G, 2019)

Oblitas (2019) define el mindfulness como “practicas especificas utilizadas para
enfocar la atencion de una persona (meditacidén, yoga, respiracién, concentracion
de un solo punto, en un objeto, etcétera) y se caracteriza por la intencionalidad y la

observacion sin prejuicios de la experiencia” (p. 42).

El mindfulness es una practica la cual esta disefiada para que las personas
puedan desarrollar y reforzar la habilidad de poder concentrarse en un cierto punto
o actividad, esta regulacion de la atencion tiene como proposito reducir el estrés
generado por cualquier cosa en la vida de las personas, ya que enfoca toda la
atencion de la mente, despejandola de cualquier pensamiento que esté causando

animos bajos.

Martinez, B. (2015) sefiala que “por lo general tenemos el cuerpo en un sitio y la
mente en otro. El cuerpo estd comiendo, sentado delante de alguien que habla,

conduciendo o haciendo cualquier otra cosa y la mente estéa de “viaje”. (p. 23).
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Es muy comuUn gue nosotros como personas y gracias a los distintos estilos de
vida que tenemos ocasiona el no tener la mente activa en el “ahora”, haciendo que
por defecto pensemos en cosas que generalmente nos preocupan o tenemos algun

pendiente.

En caso de los estudiantes, es comun que su mente sea aun mas dispersa, ya
gue pueden estar pensando alguna otra cosa o incluso su imaginacion puede ser
parte de su desconcentracion, pudiendo ser dentro del aula o fuera de esta, ademas
que los alumnos han demostrado en distintas ocasiones sentir culpas al asumir e
imaginar cuestiones las cuales desconocen su respuesta, siendo lo mas comun
asuntos con sus propios amigos, compaferos, maestros o incluso sus propios

padres.

Goyal, Singh y Sibinga (2014) indican que ‘los estudios han demostrado la
eficacia del entrenamiento en MindFulness en la disminucion de los sintomas de los

trastornos psicolégicos comunes, como el estrés, la ansiedad y la depresion” (p. 1).

Martinez, B. (2015) explica que “el mindfulness es el método que permite romper
esos circulos y entrar en un estado en donde somos libres para elegir lo que
gueremos vivir nuestra vida y donde podemos realmente comenzar a vivir con

plenitud y conexién con los demas”. (p. 35).
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“Efecto del baile sobre la salud mental en adolescentes. Una revision

sistematica” (aballe n. 2023)

Koeneman (2011) define la actividad fisica como “cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que implica un gasto energético por
encima de los niveles de reposo. Abarca ampliamente el ejercicio, los deportes y las
actividades fisicas realizadas como parte de la vida diaria, el ocio y el transporte
activo”. (p. 12). Como se menciona en “Efecto del baile sobre la salud mental en

adolescentes. Una revision sistematica” (Aballe, 2023, p. 7)

El estado animico y la salud fisica mejoran con el constante movimiento del
cuerpo humano, para que nuestro sistema no se deteriore con rapidez es importante
seguirnos moviéndonos, cargandole un poco de esfuerzo a nuestros movimientos,
ademas de esta mejora fisica podemos encontrar una mejora en el estado de animo,
por lo que este esto beneficio por el cual el movernos ayuda a todos de una cierta

manera.

Kleppang et al. (2018) afirmaron que “esta asociacion positiva ya se habia
demostrado en otros estudios donde asociaban la practica de la actividad fisica con

mejoras en la felicidad y con menores de sintomas de depresion” (p. 6).

Una actividad fisica de lo mas comun que podemos realizar es el baile, ya que
nos genera movimientos corporales los cuales nos ayuda a tener un gasto enérgico
e incluso un incremento de dopamina lo cual es beneficioso para el estado

emocional.
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Cuando se habla de baile nos referimos a realizar movimientos corporales, los
cuales tienen y siguen un ritmo, comunmente es acompafnado por distintos tipos de
musica, pero es necesario plantear que al ser movimientos que generan gastos
energéticos del cuerpo debe considerarse como una actividad fisica, ademas de
influir directamente en mecanismos como la respiracion y la sudoracion del cuerpo.
En educacion fisica se plantea trabajar realizando actividades fisicas, pero el baile
no es algo tan comdn que se practique en las clases, pero pueden llegar a
implementarse de ser necesario por el grupo y con objetivos especificos.

Fernandez (1999) define la danza como “un medio capaz de expresar las
emociones y los sentimientos mediante la sucesion de movimientos organizados

que dependen de un ritmo” (p. 17).

El baile junto con la musica son formas en las que el ser humano puede
expresarse mejor con la sociedad, ademas de que es un lenguaje en el que
practicamente todas las culturas de todos los paises en el mundo realizan de cierta

manera su propio estilo de masica y danza.

Burkhardt y Brennan (2012) describen la danza como “forma universal de
expresion cultural que redne la actividad fisica, la interaccion social y musical, la

creatividad y la expresion corporal y emocional” (p. 9).

Ademas de influir de manera positiva en el fisico de las personas, el baile puede
ser también un tipo de intervencion positiva para la expresion de emociones y
liberacion del estrés. Ayudando asi a que nuestro propio ser pueda alcanzar un

estado de paz fisico, mental y emocional.
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Dimidjian et al. (2003) indican que existen evidencias sobre los beneficios que la
danza puede aportar a nivel mental ya que, a través de la muasica y la coordinacion
de pasos, mejora la concentracion y esto influye indirectamente en los procesos

psicologicos”. (p. 45).

El baile o danza nos permite desarrollar diferentes aptitudes fisicas vy
emocionales, haciendo de nosotros una mejora como ser humano con algo “simple”,

pero es importante que se tenga constancia para que esto mejore mucho mas.

Coaten y Newman-Bluestein (2013) afirman que “la danza se considera la Unica
forma de arte basada en el movimiento corporal que fomenta la integracion y
construccion de los procesos cognitivos, las emociones y la identidad del yo a través

de la experiencia y conciencia del cuerpo vivido”. (p. 9).

Debido a esto se puede estar seguro de que el baile 0 danza anteriormente se
ha demostrado que tiene efectos positivos en la reduccién del estrés de una persona
ya que es un método en el cual las personas pueden ser capaces de afrontar
sentimientos los cuales podrian ser dificiles o complicados de aceptar y/o expresar,
al intentar otras maneras. También es importante mencionar que el baile pude
realizarse en forma individual y en pareja o con mas personas, al tener distintas
formas de ser realizado se trabaja ademas la convivencia social, los lazos entre las
personas que bailen o dancen, con el tiempo ayuda a generar un acercamiento sano
y respetuoso, generando un clima social ameno en donde el respeto, carifio y

diversion lo cual en las clases es fundamental.

Ma, Hagquist y Kleppang (2020) encontraron que “las personas que participaron

en la actividad fisica durante su tiempo libre de forma diaria, semanal



59

0 mensual tuvieron probabilidades sustancialmente menores de sentirse deprimidos

con frecuencia en comparacion con aquellos que eran fisicamente inactivos” (p. 2).

“Efecto del canto sobre los niveles de estrés a través de la implementacion
de un proceso de musicoterapia en una muestra de trabajadores del programa

crea-idartes” (julian ernesto I, 2020)

Sharma y Jaddev (2012) encontraron que “el uso de la musicoterapia contribuy6
a un aumento significativo de la autoestima” en estudiantes con baja autoestima y

estrés académico (p. 53).

La musica es una manera en todo nuestro planeta en donde podemos expresar
nuestros sentimientos, alejarnos de los malos pensamientos y practicar actividad
fisica con diversion y goce. Estudios alrededor del mundo se han realizado estudios
en los cuales nos arrojan que gracias a la masica la autoestima, los sentimientos y

una mejora en la mente positiva.

Dentro de los beneficios de la musica, por subsecuente tenemos una naturaleza
de imitar sonidos, por lo cual el canto es de las herramientas principales con las

que acompafamos la musica e incluso las podemos crear.

Gonzélez (2019) sefiala que “en lo referente al canto se ha encontrado una
asociacion de esta practica con cambios en el estado de animo, en los niveles de
estrés, disminucién en los niveles de cortisol, asi como reduccion del afecto negativo

y aumento del afecto positivo” (p. 18).
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Como antes se mencion0, la musica es algo que existe en todas las culturas del
mundo, ya que al ser una forma de arte nos ayuda a poder expresar sentimientos y
compartir sensaciones con los demés. Se ha demostrado que cuando escuchamos
alguna cancion, nuestro corazon intenta imitar el ritmo de la musica, haciendo de
esta manera una conexion corporal con la masica y sin darnos cuenta, ademas de
que al existir infinitos tipos de géneros musicales, nuestra mente elige alguno en

especifico el cual nos ayude a ser felices.

Cuando escuchamos musica que nos gusta, nuestro cerebro asocia esto con
alegria y goce, nuestros niveles de cortisol (el cual es la hormona que se libera por
el aumento del estrés) baja, ayudando asi a poder tranquilizar la mente y relajar
nuestros pensamientos, esto no solo sucede con la musica, sino también con el

canto.

Davidson y Emberly (2012) afirman que ‘los beneficios resultantes del canto
suelen prolongarse a lo largo de la vida de las personas. Es asi como el canto

cumple un importante papel en la identidad y expresividad personal y social” (p. 9).

Ahora bien, la musica es una herramienta de gran ayuda para la reduccién del
estrés mental, la cual podemos acompafarla libremente con el canto, ya que al
querer participar en la cancion, tratamos de seguir la letra, tonos y ritmos que
podemos escuchar en las canciones, haciendo de esto una practica fisica, ya que
aunque no pueden ser movimientos muy abruptos o moviéndonos de un lado a otro,
el cantar implica modificar la respiracion, la tension de las cuerdas vocales y al

mismo tiempo se activas multiples musculos del torax.
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“El canto es un fendmeno transcultural que permite el involucramiento de las
personas en diversos rituales sociales donde se remueven barreras en torno a
quienes cantan y quienes escuchan, y en torno a quienes son profesionales o
aficionados” (Potter & Sorrell, 2012).

El canto no solo es abrir la boca y hacer ruido, conlleva un esfuerzo asi sea lo
mas minimo, y al ser humano le agrada cantar, ya que es una forma muy sencilla

de trasladar un mensaje y la musica a todas las partes del mundo.

A muchas personas en nuestra sociedad les da verguienza el cantar, ya que
piensan que por no “saber” como cantar como profesional los demas se pueden
burlar o juzgarlo de manera negativa, pero es importante conocer que casi todos
podemos cantar, solo que no tenemos el conocimiento de que nuestras voces

alcanzan un punto méaximo y minimo de notas musicales.

Pero el cantar también es una herramienta la cual nos ayuda mucho en la
reduccion del estrés mental, ya que podemos liberar nuestros sentimientos ya sean

positivos 0 negativos por medio de respiraciones, gritos o liricas.

Clift y Hancox (2010) sefialan que “el canto puede brindar a las personas una
oportunidad para expresar emociones profundas y favorecer la conexion social,
sirviendo como medio para comunicar aquello que no puede ser expresado con
palabras” (p. 104).
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Fases. Actividad. Fechas de | Propdsito. Aprendizaje
aplicacion. esperado.
Secuencia Relajacién con | Viernes 29 de | Promover un | Que los
didactica 1. respiracion. noviembre estado de | alumnos
2024 calma y | aprendan a
bienestar relajarse  en
fisico y mental | cualquier lugar
a través de |y cuando lo
técnicas de | necesiten  al
respiracion realizar
gue ayudan a | técnicas de
reducir el | respiracion
estrés. con distintos
ritmos y
profundidades
Secuencia Mindfulness, Lunes 02 de | Promover un | Que los
didactica 2. adivina el | diciembre estado de | alumnos
sabor. 2024 atencion plena | aprendan  lo

con el acto de
comer,
conectando
con todo o
gque perciben
nuestros

sentidos.

que es la
atencion plena
y puedan
disfrutar de lo
que viven en
el  momento
que ellos
deseen,

liberando  su
mente de

pensamientos
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intrusivos o)

negativos.
Secuencia Karaoke  de | Viernes 06 de | Promover la | Que los
didactica 3. diversion. diciembre relajacion y la | alumnos
2024 diversion al | desarrollen la
cantar libertad y la
canciones conflanza de
libremente con | utilizar el
amigos y | canto  como
companeros medio de
para la | expresion,
reduccion para mejorar
considerable su estado
del estrés. mental y
emocional,
liberando el
estrés
acumulado.
Secuencia Bailes Viernes 06 de | Promover el | Que los
didactica 4. improvisados | diciembre bienestar alumnos
2024 fisico, mental | aprendan y

y emocional al
realizar bailes
de diferentes
maneras y asi
se reduzca el

estrés.

desarrollen su
bienestar

fisico, mental
y emocional
por medio del

baile.
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Actividades implementadas en el plan de accion.

A continuacioén, se observaran y explicaran las distintas actividades de relajacion
dirigidas al aprendizaje del control del estrés en los alumnos de 5° A, de manera
que ellos pudieran entender la importancia de poder controlar su estrés y muchas
otras emociones, de esta manera, generando una convivencia social respetuosa y

empatica con sus amigos, comparieros, familiares y personas en general.

Con la ayuda y los resultados del diagndstico previamente aplicado, se traté de
buscar actividades las cuales tuvieran los propadsitos de relajar la mente y el cuerpo
de distintas maneras y gracias a esto ayudaria a la disminucién del estrés y con
esto ayudar a poder combatir la problematica inicial.

En estas actividades se decidi6 trabajar ademas la confianza, el compafierismo,
el apoyo hacia los demas, la atencion propia y clara, y aunque las actividades eran
con el objetivo de reducir el estrés, opté por explicarles en un lenguaje basico y
comprensible para ellos para que servia cada una de las actividades que
realizariamos y que ellos mismo podrian sugerir cambios pequefios dentro de estas,

dandoles un poco de libertad creativa.

La Nueva Escuela Mexicana reconoce que todos los estudiantes deben de tener
una educacion integral en la cual se incluya el desarrollo de habilidades cognitivas
y socioemocionales. Este tipo de enfoque considera la importancia de la gestion
emocional y el bienestar del aprendizaje, lo cual implica proporcionar las
herramientas necesarias para que los estudiantes se enfrenten al estrés, de manera

gue puedan reducirlo, todo esto pudiendo surgir y aprenderse en las instituciones.
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Al momento de iniciar las sesiones en donde se realizaron las actividades de
relajacion, siempre les pedia a los alumnos que se colocaran en circulo al medio de
la cancha, esto para darles los buenos dias, tomarles lista y sobre todo aprovechaba
para explicar de una manera breve los temas y actividades que se realizarian en

ese dia y el propésito que se deseaba alcanzar para beneficio de ellos mismos.

Después de explicarles de una manera breve lo que se veria en la clase, ahora
si pasariamos a la explicacibn mas detallada de las actividades, las cuales se
realizaron en la cancha principal y en un salén de usos multiples, las actividades
podian realizarse en parejas, en equipos y de manera individual, todo dependia de

las indicaciones y de la actividad.

Al finalizar las actividades se pedia que los alumnos nuevamente formaran un
circulo, esto para poder compartir de manera libre y respetuosa lo que ellos
experimentaron durante la sesion, ademas de que al final se les volvia a recordar el
para qué les podian servir estas actividades, sus beneficios, lo importante que es el
aprender a gestiona, controlar nuestro estrés y emociones, y que dafios puede

generarnos al no poder como relajarnos.

Todas las actividades fueron elegidas al ser beneficiosas para el control del
estrés a cualquier edad, ademas de que no se necesitan muchos materiales,
permitiéndoles a los alumnos realizarlas en casi cualquier lugar que estén, ademas

de que tenian que ser divertidas y entretenidas para ellos.
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Descripcién de las actividades que se aplicaron con la finalidad de reducir

el estrés y favorecer la relajacion:

Periodo de préacticas: 19 de noviembre al 06 de diciembre del 2024

Actividad. Fecha. Tiempo. Descripcion.
Relajacion con | 29 de noviembre | 15 minutos. Se les pidio a los alumnos que se
respiracion. 2024 colocaran en circulo en medio de

la cancha, en donde se
acostarian boca arriba con los
brazos y pies estirados. En
medio del circulo se colocé una
pequefia bocina la cual tocaba
muasica de relajacion, los
alumnos tenian que estar en
silencio, con los ojos cerrados y
escuchando las indicaciones, las
cuales eran sobre el ritmo y la
profundidad de las
respiraciones, también se apoy6
con una relajacion fisica-mental
progresiva del cuerpo entero,
comenzando desde los pies
hasta la cabeza.

Por ultimo poco a poco se iba
activando el cuerpo y la
conciencia, escuchando las
indicaciones, haciendo que los
alumnos poco a poco iban
levantandose hasta la posicion
de sentados, posteriormente se

pidi6 que compartieran sus




67

experiencias en como se
sintieron al realizar la actividad y

si ellos la ocuparan de nuevo.

Adivina el sabor.

02 de diciembre
2024

15 minutos.

En esta actividad (la cual
trataba sobre la consciencia
plena o mindfulness) se les
pidi6 a los alumnos que
eligieran a un compafero en el
cual ellos confiaran, ellos se
sentaban uno frente al otro, la
actividad se realizaba por
turnos, la actividad consistia en
gue uno de los alumnos se
colocaria un paliacate en los
0jos y estiraria una mano para
recibir alguna comida la cual era
diferente, con el objetivo de que
pudieran aprender a focalizar su
concentracion por medio de su
tacto, gusto y olfato, el otro
compairiero era el encargado de
elegir la comida que se le daria
y de ser posible podia darles
pistas sobre lo que
consumieron. Se priorizo que la
mayoria de la comida fueran
frutas, aunque también hubo
gomitas y bombones. Después
de un tiempo los comparieros
cambiaban los roles y se

realizaba el mismo proceso.
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Al terminar la actividad se les
cuestiono a los alumnos de qué
manera se sintieron al realizar la
actividad, si pudieron olvidarse
momentaneamente de cosas
gue les generaban estrés y si lo
volvieran a aplicar con su familia

0 amigos.

Karaoke

diversion.

de

06 de diciembre
2024

30 minutos.

Esta actividad consistia en que
los alumnos voluntariamente
podian pasar al frente por
parejas, trios, cuartetos o en
grupo un poco mas grande a
cantar la cancion que ellos
quisieran, mientras no tuviera
palabras altisonantes o hicieran
alusion a cosas ilegales, se
contaba con una bocina vy
microfonos, la actividad se
realiz6 en un salén de usos
multiples para que el ruido no
molestara en o mas minimo a
los demas grupos en clase. Los
alumnos que no se encontraban
en frente debian de estar
sentados y apoyando a los
participantes que estaban
cantando.

Al final de la actividad se les
pregunto a los alumnos cémo se

sintieron al cantar y divertirse, si
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lo hacian antes o si lo harian mas
constantemente al sentirlo
necesario, pudiéndolo compartir

con sus familias y amigos.

Bailes

improvisados.

06 de diciembre
2024

25 minutos.

Al inicio de esta actividad se
realizé un calentamiento previo
para evitar cualquier tipo de
accidentes o lesiones. En esta
actividad se pidié a los alumnos
gue se colocaran en circulo al
centro de la cancha en donde
estaba una bocina, se les
explic6 que la actividad
consistiria en que, dependiendo
de la cancion, el género y la
manera en que ellos o
registraran y sintieran, iba a ser
el tipo de movimientos que
realizarian al bailar, pero la
musica estaria constantemente
cambiando y haciendo esto
mucho mas entretenido vy
liberador para todos.

Al término de la actividad se
tomarian 5 minutos para tomar
agua Yy realizar respiraciones
controladas, ademas de que se
les preguntd cédmo se sintieron
antes, durante y después de la
actividad, si lo volverian a

aplicar ellos mismos cuando lo
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necesiten y si lo compartirian

con sus familias y amigos.

Una vez aplicadas las actividades previamente explicadas, analicé cada uno de
los resultados de manera grupal y algunos de manera individual y gracias a esto
pude darme cuenta los avances y las maneras en las que se pueden mejorar las

sesiones y actividades, todo para poder llegar a los objetivos deseados.

Al incorporar estas practicas en la vida escolar diaria, la Nueva Escuela
Mexicana buscar formar y desarrollar individuos méas completos, los cuales sean
capaces de gestionar sus emociones e incluso resolver los desafios que se
presenten con resiliencia, de esta manera se promueve el crecimiento académico,

la salud emocional y el bienestar de los alumnos en general.
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. DESARROLLO, REFLEXION Y EVALUACION DE LA PROPUESTA DE
MEJORA.

En el siguiente apartado se conocera como fueron implementadas las
actividades que previamente se mostraron, las cuales estan disefiadas para el
control del estrés, favoreciendo la relajacion mental y teniendo resultados
instantaneos en los alumnos, estas actividades se trabajaron en la cancha y en un

salon de usos multiples.

El propdsito del apartado es compartir el conocimiento del analisis del
seguimiento y los resultados obtenidos de los alumnos al realizar las actividades y
valorando los aspectos de estas, de manera que podamos entender de qué formas
podemos ayudarnos y ayudar a las personas con su estrés gracias al nivel de
efectividad de las actividades.

En cada una de las sesiones se les explicé de manera sencilla a los alumnos el
para qué sirven las actividades a realizar, lo que es el estrés, el como podemos
apoyarnos de hacer lo que nos gusta para poder tranquilizarnos un poco y a como
fomentar la relajacion en nuestra mente. Posteriormente se realizara la actividad y
al mismo tiempo se les daran indicaciones de lo que deben hacer los alumnos,
permitiéndoles ademas un espacio en donde ellos puedan sentirse tranquilos,
seqguros, libres y confiados. La evaluacion sera por medio de la observacion, al notar
de qué manera responde cada uno de los alumnos, fisica y mentalmente, asi como
también preguntas hacia los mismos alumnos sobre cémo se sintieron, puntos

buenos y malos de la actividad y que le podrian cambiar.

Todo esto con el objetivo de que los alumnos puedan comprender no solo sus

emociones, sino que también cdmo pueden controlarlas, asi como también el
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desarrollo y la consciencia del aprendizaje de los grandes beneficios de las
actividades de relajacion en situaciones donde las necesites, adaptandolas a sus
gustos, necesidades y las herramientas con las que pueden contar en cualquier
momento. Se espera que los alumnos tomen a consideracion los aprendizajes
esperados y en el futuro de ser requeridos no solo los realicen, sino que los
compartan a los demés para poder construir una cadena en donde las personas se

apoyen mutuamente.

Las actividades que fueron implementadas con los alumnos se priorizaron que
fueran de su agrado y que todas fueran diferentes, con el propésito de que ellos
mismos elijan las que los divirtieron y relajaron mas en una forma individual. Pero,
ademas, se tratdé de fomentar en todo momento el respeto, el apoyo y la

comprension en la clase.

Actividades implementadas.
Titulo: Relajacion con respiracion.

Campo formativo: De lo humano a lo comunitario.
Contenido: Relajacién, respiracion y coordinacion.

Intencidn didactica: Que los alumnos conozcan una actividad utilizando diferentes
tipos de respiracién para lograr tranquilizar pensamientos negativos y relajar la

mente en general.
Materiales o recursos: Una pequeiia bocina.

Pautas por evaluar: Entendimiento de la actividad y resultados positivos de la

misma.

El dia viernes 29 de noviembre del 2024 se realiz6 la primera actividad de
relajacion llamada “Relajacion con respiracion”, el cual tuvo como intencion que los

alumnos pudieran conocer, entender y poner en practica una actividad que les
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ayude a poder relajarse por medio de algo sencillo como la respiracion. Ya que
mediante la realizacion de esta actividad los nifios pueden entender que no
necesitan de mucho para poder calmar su estrés, mejorando asi su comprension

ante situaciones las cuales pueden tomar mejores decisiones al estar mas en calma.

Esta primera actividad se realiz6 de manera individual, en el centro de la cancha
de basquetbol, explicAndoles previamente como consistia la actividad y para qué
servia. Esta actividad tiene como finalidad que los alumnos vayan conociendo y
adentrandose a una vida en la cual puedan compartir y realizar actividades de
relajacion, en esta ocasion la actividad a realizar son respiraciones, algo muy basico
pero el cual puede ser de gran ayuda, ya que el respirar al ser algo tan indispensable
es necesario poder controlarlo y realizarlo a frecuencias, profundidades y fuerzas
especificas, ya que de esta manera podremos lograr un avance significativo en la

reduccioén y control del estrés.

Los alumnos al estar en una edad temprana pueden realizar estos ejercicios con
frecuencia, construyendo de esta manera un habito saludable, el cual pueden

compartir e incluso en el futuro ensefar a otras personas de diferentes edades.

Descripcion.

Al llegar a la escuela y después de haber estado trabajando con el grupo foco de
Quinto “A” les comenté que ibamos a realizar cada tercera semana actividades que
nos ayuden a controlar nuestro estrés y nos ayuden con la relajacion por lo cual

llegando la tercer semana los saludé y comenceé diciéndoles a los alumnos:

Buenos dias nifios, espero que estén bien, el dia de hoy como ya les habia

comentado en las clases anteriores, comenzaremos a trabajar con actividades de
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relajacion, en esta primera clase realizaremos ejercicios de respiracion, entonces

nada mas tomo lista y al final les indico como vamos a empezar. ¢ Se entendio?

Alumnos: jSlII profe!

Al terminar de tomar lista, les pedi a los alumnos que se posicionaran al rededor

del circulo que se encuentra en el centro de la cancha de basquetbol.

Desarrollo.

Profesor: Bueno nifios, quiero explicarles que son y para que nos sirven y
serviran las técnicas de respiracion ¢ Okey?, bueno, comenzando quiero que sepan
que a lo largo de su vida van a experimentar el estrés, en algunas ocasiones en
bajos niveles y en otras ocasiones altos niveles, por cualquier cosa, por lo que el
relajar su mente es lo que quiero que aprendan y busquen la mejor manera que les
funcione a cada uno de ustedes. Bueno, las técnicas de respiracion como su nombre
lo indican, son respiraciones las cuales se hacen de maneras especificas para que
Su cuerpo vaya relajandose poco a poco y esto ayudara que su mente también lo
haga, ademas que al mismo tiempo empezaremos a visualizar escenarios que nos

tranquilicen y hagan felices.

Alumno 1: Profe ¢Y eso cuando o donde lo podremos hacer?

Profesor: Bueno esa es una de las ventajas que tiene esta actividad en especifico,
ustedes pueden realizarlo casi en cualquier parte, o Unico que tienen que hacer es

buscar un lugar en donde se sientan cobmodos y tengan un poco de
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privacidad, puede ser en su cuarto, la sala de su casa, alguna banca de la escuela
o de la calle, pero deben de tener cuidado de que no estén en algun lugar de riesgo.

Alumnos: jOoooohhh entonces se puede en casi todos los lugares que estemos!

“Foto de actividad de relajacion con
respiracion.”

Actividad implementada.

A continuacién, les pedi que en el lugar que estaban se acostaran con su cabeza
al centro y boca arriba, yo complementé la actividad colocando un celular con
musica y sonidos relajantes al centro del circulo, posteriormente les pedi que
cerraran los 0jos y comenzaran a notar su respiracion y el ritmo que llevaban.
Después comencé a pedirles que fueran aumentando la fuerza de las exhalaciones
y que fueran mas profundas. La idea era que los alumnos pudieran adentrarse poco
a poco en un estado de tranquilidad y confianza en la clase, de esta manera la

actividad iba a tener resultados mucho mas favorables en los estudiantes.
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Profesor. Muy bien, vamos a comenzar a notar nuestra respiracion, vayan
haciendo mas profundas sus respiraciones y cuando exhalen haganlo un poco mas
fuerte de lo normal. Vamos a ir relajando las partes del cuerpo que yo les vaya
diciendo, dedos de los pies, plantas de los pies, empeines, tobillos, pantorrillas y
rodillas, muslos, cadera, espalda baja, espalda media y espalda alta, hombros,
brazos, antebrazos, palmas y dedos de las manos, cuello, barbilla, boca, nariz, ojos
y orejas. Imaginen un lugar que les guste, puede ser la playa, el parque, un bosque,
el agua, el espacio, su cuarto, lo que sea esta perfecto, concéntrense en lo que
estan viendo en la imagen, los colores, las sensaciones que les hace sentir, muy
bien, seguimos respirando profundo y poco a poco vamos a ir haciéndolo mas lento.
Cuando yo cuente 1 ustedes van a jalar aire y cuando diga 2 ustedes van a sacar
el aire 4Okey?, va, 1...2...1...2...1...2, muy bien, vamos a mantener ese ritmo
nifios, no pierdan el ritmo de su respiracion nifios, ahora concéntrense en todo lo
gue su mente les permita sentir, sientan sus manos, sus pies, la ropa que tienen
puesta, sientan el piso, su temperatura, sientan el aire, escuchen las hojas de los
arboles moverse, imaginen que estan completamente solos, no hay nadie a lado de

ustedes, solo escuchen mi voz.

Mientras les explicaba a los alumnos las indicaciones y las cosas que tendrian
gue ir haciendo, yo iba notando que poco a poco los alumnos relajaban su cuerpo,
notandose en su cara, manos y pies, continué repitiendo en por lo menos 2

ocasiones mas las mismas indicaciones, realizando pequefias variaciones.

Profesor: muy bien nifios, ahora vamos a seguir con el mismo ritmo y
profundidad, pero ahora con la boca solamente, sin utilizar la nariz, yo les cuento
1...2...1...2...1...2 muy bien nifos, asi continien por favor, seguimos imaginando

lugares bonitos y comodos en los que quieran estar.
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Al paso de aproximadamente 20-25 minutos, comencé a indicarles que fueran

regresando a su estado normal de consciencia.

“Foto de actividad de relajacion con
respiracion.”

Choliz, (2008) menciona que las respuestas de la relajacion con respiracion “en
general se trata de efectos producidos como consecuencia de, o bien la reduccién
de las sensaciones musculares hacia las areas sensoriales cerebrales, o bien por
la reducida respuesta muscular ante las ordenes procedentes de las é&reas

cerebrales motoras. (p. 15).

Profesor: muy bien nifios, los que sigan conscientes por favor escuchen, vamos
a empezar a activar las partes del cuerpo que yo les indique, empezamos, plantas
de los pies, dedos de los pies, empeines, tobillos, pantorrillas y rodillas, muslos,
cadera, espalda baja, espalda media y espalda alta, hombros, brazos, antebrazos,
palmas y dedos de las manos, cuello, barbilla, boca, nariz y ojos... poco a poco
vamos a ir abriendo los ojos por favor, haganlo despacio nifios, vamos air
sentandonos en nuestro lugar por favor, levantense poco a poquito, no lo hagan

rapido, ¢Qué tal? ; Cémo se sintieron?
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Alumnol.- Profe, a mi me dio muchisimo suefio, estuve a punto de quedarme

dormido.

Alumna2.- A mi igual profe, pero yo creo que, si me quedé un poquito dormida,

pero si me sirvié para relajar mi cabeza.

Sorprendentemente al terminar de realizar las técnicas de respiracion entre 4y 6
alumnos se quedaron dormidos completamente, yo les pedi a sus compafieros de
al lado que no los despertaran todavia y que no hiciéramos mucho ruido. Ademas,
curiosamente un alumno en especifico no se durmid, pero si comenzo a llorar al

final.

Yo le pregunte tranquilamente si podia decirme por qué estaba llorando, a lo que

él me respondio:

Alumno 3.- Profe, es que mi mascota se habia muerto hace 2 dias y yo no habia
podido llorar y no sé por qué, pero al hacer las respiraciones me pude relajar en la

cabeza y me dieron muchisimas ganas de llorar y no me pude aguantar.

Yo le agradeci por decirme la causa de su llanto, le dije que estaba bien estar
triste y llorar, eso es muy bueno para la mente y la tranquilidad de esta, le aconsejé
que recordara siempre a su mascota siendo feliz con él y que estuviera tranquilo de
gue su mascota esta feliz viéndolo y cuidandolo siempre, aunque él no lo pueda

ver.

Al mismo tiempo me sorprendié como una actividad “simple” pudo ayudar a que

una persona pudiera tranquilizar sus pensamientos y mente al punto de soltar
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cualquier preocupacién o prejuicio el cual estuviera haciéndole dafio y gracias a

eso pudo llorar y liberar su sentir.

Gabriela (2015) menciona que ‘los resultados de la presente investigacion
muestran que los niveles de estrés disminuyen significativamente después de la

intervencién con el método de relajacion Synchronicity” (p.62)

Confrontacion y resultados.

Posteriormente a 7 minutos de terminar la actividad les pedi que ahora si
despertaran a los nifios y nifias que se quedaron dormidos, una vez todos los

alumnos estaban conscientes les pregunte algunas cosas:

Profesor: bueno nifios, ¢ Qué les parecio la actividad? ¢ Creen que si les sirvid y

les ayudé a tranquilizarse y relajarse? O diganme, ¢ Como se sintieron?

Alumno 1.- Profe, a mi si me gusté mucho y la verdad si me relajé6 muchisimo, la
verdad yo creo que la haré de nuevo, pero en mi casa para poder quedarme dormida

mas facil y rapido.

Alumna 2.- Si profe, a mi al principio me queria dar risa, pero ya después de un
ratito me empecé a relajar y nombre hasta con su voz me dio muchisimo suefo, yo

también la volveria a hacer, pero cuando me enojo aqui en la escuela jaja.

Profe: muy bien nifios lo hicieron muy bien y quiero que recuerden que esto que

acabamos de hacer les sirve cuando estén estresados, enojados, molestos,
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impacientes o apurados por alguna situacion, utilicenlo cuando sientan que lo
necesitan, no olviden que esto es para ustedes y para su bienestar ¢ Okey nifios?,
bueno, por favor en orden y sin correr levantense, pasen a lavarse las manos y
después hagan una fila y vayan a su saldn, los espero en la préxima clase, cuidense

mucho.

Posteriormente los alumnos hicieron caso a las indicaciones y se retiraron de una
manera pacifica y ordenada a su salén, ese fue el final de la primera clase con

actividades de relajacion para la reduccion del estrés.

Los resultados fueron directos y precisos, ademas de que fueron positivos, se
pudo observar y escuchar que los alumnos tuvieron resultados a corto plazo en los
cuales se pudiera decir que al 95% de ellos tuvieron una disminucién del estrés o
preocupaciones gue estarian cargando, si bien es cierto que para obtener mejores
resultados es necesario tener un seguimiento continuo, es muy favorable tener
resultados rapidos y solidos en los alumnos, pudiendo entender asi que la actividad

realmente funciona y es del agrado de los alumnos.

Reconstruccioén y reflexion.

Al finalizar la primera sesion pude darme cuenta de muchos puntos interesantes
los cuales llamaron mi atencién al haber aplicado la primera actividad de relajacion
en mi grupo foco. Considero que la actividad tuvo una gran aceptacion por los
alumnos, aunque al principio algunos pocos alumnos se querian negar en realizar
actividades de relajacion, pero al estar realizandola a todos les dio respuestas
similares. Los alumnos pudieron entender exitosamente la finalidad de la actividad,
pudieron identificar que algo tan simple como respirar los puede ayudar a reducir
considerablemente su estrés mental y en ocasiones a reconectar con su sentir que

en ocasiones es reprimido por ideologias erroneas.
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Pienso que la actividad tendria pocos cambios para el futuro, siendo uno de estos
hacer sentir mas comodos a los alumnos, pudiendo encargar una almohada o
incluso un tapete, ademas de que se pudiera hacer también sentado en el mismo

salon de clases o0 en un aula de usos mdltiples.

Ademas de que fue de gran ayuda que el lugar y los alrededores de la escuela
en ese momento estaban casi en completo silencio, sin olvidarnos del apoyo de
sonidos y musica para la meditacion. Puedo sentirme satisfecho en que para
absolutamente todos los alumnos en diferentes medidas hubo resultados muy
favorables, por medio de la observacién directa y por sus propias opiniones se noto

gue se relajaron en altos niveles y en solo algunos pocos minutos de su dia.

Titulo: Mindfulness con alimentos.

Campo formativo: De lo humano a lo comunitario.
Contenido: Relajacién, mente plena consciente, comida.

Intencion didactica: Que los alumnos puedan aprender a liberar su mente de malos
pensamientos por medio de la concentracién plena, ayudando a la relajacion mental

y emocional.

Materiales o recursos: Mesas, sillas y platos pequefios de frutas, verduras y

golosinas.

Pautas por evaluar: Entendimiento de la actividad y resultados positivos de la

misma.
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Segunda sesion.

Descripcion.

En la segunda clase al tener un poco mas de tiempo y las actividades no toman
demasiado cada una, implementé 2 actividades diferentes de relajacion, las cuales
son el mindfulness con alimentos y relajacion por medio del canto. Como primera
actividad me decidi iniciar con el mindfulness o conciencia plena, esta técnica nos
permite concentrarnos completamente en nuestro presente, ya que con el estrés
constante de nuestro dia a dia, los humanos comenzamos a recordar el pasado o
imaginar demasiado el futuro, haciendo que nuestro “ahora” se descuide, los que
nos posiciona en vivir de manera “automatica” lo cual en la mayoria de ocasiones
es perjudicial porque sin darnos cuenta descuidamos muchos aspectos importantes
de nuestra vida, esto sucediendo desde la infancia , por lo que es importante de vez
en cuando mantener nuestra consciencia despierta, sintiendo y disfrutando de las

pequefias cosas que suceden en nuestra vida y nuestros alrededores.

Es por esto por lo que las personas

en la mayoria de nuestro dia no nos

“Foto de actividad de
concentramos Y disfrutamos G8%#&Na8ss 566 GeR4s cosas y esto nos llega a pasar

mas al momento de ir creciendo, ya que al tener mas responsabilidades y cosas
gue hacer de diario nuestra mente se desconecta de disfrutar el presente y en casos

peligrosos nos podemos pasar toda una vida asi.
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“Con la practica de mindfulness, no vamos a conseguir evitar de nuestras
emociones o de los conflictos de nuestra vida; lo que si conseguiremos es la
capacidad para estar en paz con todo lo que nos suceda, sacandole a nuestra vida
el maximo partido” (Kabat-Zinn, 1994, p. 45)

La actividad consta en que los alumnos estaran posicionados por parejas o
tercias, en las cuales uno de los compafieros tendra los ojos tapados y una de sus
manes estirada y abierta, mientras que el otro comparfiero o compafiera lo que hara
sera escoger algun alimento “secreto” y se lo dara al alumno que no estara viendo,
los alimentos que se les proporcionaron a los alumnos fueron frutas como naranja,
mandarina, manzana, guayaba, platano, también cereal, galletas, bombones y
gomitas, todo esto en pedazos pequefios que sean seguros para ellos pero que se

puedan disfrutar.

Esto tiene como finalidad que los alumnos puedan poner toda su atencion y sus
sentidos en algo que es “secreto para ellos” ya que tienen como objetivo que los
alumnos adivinen todos los alimentos que se les dieron, haciendo asi que cada uno
de ellos se concentre en el aqui y en el ahora, pudiendo disfrutar del momento en el

cual se divirtieron con sus amigos.

De nueva cuenta al iniciar la sesién comencé diciéndoles buenos dias a los
alumnos recordandoles que como ya se habia estipulado con anterioridad

tendriamos clase de relajacion.
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Profesor: Espero que se encuentren bien, el dia de hoy sera su segunda clase
realizando actividades de relajacion, asi que por favor en orden y en filas vamos a

pasar al aula de usos multiples.

Profesor: muy bien nifios y nifias, por favor vayan juntdndose en parejas y
siéntense en las sillas por favor, en un momento les tomo lista y comienzo a

explicarles la actividad.

El mindfulness que apliqué con los nifios lo realicé apoyandome de pequefios
shacks los cuales eran variados, abarcando desde fruta picada como platano,
guayaba, naranja, mandarina, manzana, también algunas galletas, gomitas y
bombones, todo esto en pequeias porciones para que todos los alumnos pudieran
probar una variacién de sabores y en base a las indicaciones ellos pudieran despejar

Sus mentes y se concentraran en el momento del presente.

“Foto de alimentos que se les
dieron a los alumnos en la
actividad de mindfulness”.
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Desarrollo.

Profesor: okey nifios, como ya lo mencioné sean bienvenidos a su segunda clase

de actividades de relajacion, esto es lo que vamos a hacer.

¢ Recuerdan que fue lo que hablamos del estrés constante que vamos a
presentar en nuestras vidas?

Profesor. Bueno, en esta segunda actividad vamos a trabajar lo que es el
mindfulness, probablemente ninguno de ustedes lo haya escuchado antes, pero
aqui se los voy a explicar. El mindfulness o como se le conoce en espafiol como
Consciencia plena, es una forma en la que nosotros mismos podemos liberar poco
a poco nuestra mente de pensamientos negativos pasados o futuros de nuestra
vida, esto nos va a ayudar mucho para poder soltar sentimientos de culpa, tristeza,
enojo o el estrés en general, pero en esta ocasion nos vamos a apoyar con algo de

comida, no les puedo decir que comida es, pero pronto lo averiguaran.

Bueno, ¢ya estamos con nuestra pareja, nifios y nifas?

Actividad implementada.

Profesor: Okey, fijense bien lo que vamos a hacer. Vamos a colocarnos frente a
nuestra pareja viéndonos a los 0jos, vamos a empezar con uno de los dos, el cual

va a tener los ojos cerrados y tiene prohibido abrirlos hasta que yo les diga, el
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otro comparniero lo que va a hacer es que le va a dar una pequefia pieza de comida
el cual tiene libertad de escoger el que quiera.

Después se lo vamos a dar en la mano al compafiero que tiene los ojos cerrados
y él o ella va a tener que adivinar que comida es. Después cuando yo les diga vamos

a cambiar de posiciones, ¢Si se entendio?

Alumnos: jSi profe!

Alumno 1: Oiga profe, pero no nos van a dar comida fea o echada a perder,

cverdad?

Profesor: No, para nada, es comida que esta muy rica y fresca, ustedes no se

preocupen de eso.

Después de la explicacion y de que todos los alumnos estuvieran listos, comencé
a pasarles pequefios platos en los cuales contenian fruta picada (manzana verde,
platano, guayaba, mandarina, naranja) también cereales, galletas, gomitas de
tibur6n y bombones. Estos alimentos en su mayoria tienen nutrientes, son
saludables y saben muy bien, en el caso de los dulces quise darle una pequefa

variacion que no fuera tan dafiina para los alumnos.

Yo fui pasando pareja por pareja dandoles todas las opciones de alimentos que
les podian dar a los compafieros que tenian los ojos cerrados, el ambiente era de
misterio, ya que los alumnos estaban emocionados y un poco asustados de probar
algo y no poder verlo. Posteriormente al probar la comida los alumnos se dedicaban

a concentrarse los sabores, la consistencia, etc.
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Al pasar y dar una vuelta completa con todas las parejas, les pedi que se
cambiaran de puestos, ahora los que escogian la comida son los que debian tener

los ojos cerrados y se repitieron los mismos pasos antes mencionados.

Posteriormente a terminar la segunda vuelta, les pedi a los alumnos que abrieran
Sus 0jos y que cada uno me comentara que comida les tocé probar y que fue lo que

pensaron o sintieron.

“Foto de actividad de
mindfulness con comida’. 2

Confrontacion y resultados.

Profesor: Muy bien niflos vamos a ir abriendo los ojos poco a poco, vamos a
guardar silencio, porgue vamos a escuchar uno por uno gue fruta creen gue les toco

y que fue lo que sintieron mientras estaban con los ojos cerrados, ¢Okey?

Muy bien, vamos a empezar desde este lado (izquierdo) y vamos avanzando

hacia el otro lado. Empecemos por aqui, ¢ CoOmo te sentiste y que alimento crees
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gue te dieron? (Solo pregunté 1 sola vez y fui apuntando a los alumnos para que

me dieran su opinion).

Aumnol: Nombre profe, a mi me dio miedo la verdad, porque no sabia que
comida me iban a dar o si me iban a hacer una maldad, entonces si me dieron
nervios, pero ya cuando me dieron comida yo pienso que me dieron manzana,

platano y creo que, como galleta, pero me gusté mucho.

Alumna 2: Yo la verdad si confié en mi amiga, profe, y pues me dio creo que
también manzana, mandarina y creo que una gomita, porque estaba un poco dura

y chicloso, pero me gusté muchisimo.

Alumno 3: La verdad yo no confio mucho en mi compafiero porque nos llevamos
medio pesado y a veces nos hacemos maldades, me puse un poco nervioso porque
no queria que me hiciera nada, pero ya después que me empez6 a dar la comida
en general me senti mas calmado, porque estaba buena la fruta, también me dio

gomitas y bombones, la verdad si estaba rica la comida.

Estas fueron algunas de las experiencias de algunos estudiantes los cuales
participaron en la actividad. Fue interesante ver que algunos de los alumnos,
aunque estuvieran trabajando con sus amigos o amigas, tenian miedo de confiar
algo que ellos desconocian, esto les generd un poco de estrés a los alumnos, pero
conforme la actividad iba avanzando pudieron concentrarse en lo que estaban

haciendo, ayudando asi a su mente a despejarse de una manera natural y sencilla.

Pienso que como resultados a corto plazo estuvieron mas que satisfactorios, si

bien es cierto que tardaron algunos alumnos en poder confiar entre risas y nervios,
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es positivo ver que por momentos cada uno de los alumnos pudieron mantener su
atencién en el ahora, dejando de lado algunas de sus preocupaciones personales,
ademas de que se fomenta positivamente la alimentacion al tener frutas y cereales,

haciéndoles saber que la vida se trata de disfrutar las cosas pequenias.

Profesor. Bueno nifios, a mi parecer yo los vi a la mayoria de ustedes
emocionados por lo que ibamos a hacer, el objetivo de esta actividad es que ustedes
aprendieran que pueden ayudarse de algo tan simple como alguna comida, para
poder despejar su mente de sentimientos o pensamientos negativos, ya ven que al
concentrarse en lo que estaban comiendo utilizaron algunos de sus sentidos para
concentrarse en lo que les habian dado, ahora quisiera que ustedes no olviden que

esto se puede hacer casi en cualquier momento y en cualquier lugar.

“Este programa que ha mostrado efectividad al influir positivamente en el
procesamiento cerebral de las emociones cuando una persona se encuentra en

Situaciones generadoras de estrés”. (Kabat-Zinn, 1994, p. 25).

A7 =
117558 | JISL

“Foto de actividad mindfulness con alimentos”
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Reconstruccion y reflexion.

Al término de esta segunda actividad considero que hubieron resultados
positivos directos y a corto plazo, los alumnos llegaron al salén con una actitud
distinta a la que obtuvieron al final de la actividad, pude notar que la mente plena en
el momento del ahora fue ejercitada con éxito, ya que los alumnos utilizaron toda su
atencion en todo lo que estaban haciendo y sintiendo en el momento, por lo que la
mente en la mayoria de ellos se despejo de pensamientos 0 sentimientos negativos,

los cuales pudieron estarlos abrumando en el transcurso de los dias.

Pienso que algunos cambios que yo realizaria serian que el mindfulness se
pudiera trabajar con los alumnos de diferentes maneras, no solo con la comida,
también con sensaciones, sonidos, imagenes mentales, olores, etc. Ademas de que
estos cambios pueden hacer que se trabaje de manera colectiva o individual, pero
buscando siempre el mismo objetivo, haciendo que los alumnos puedan disfrutar de
cada momento de su vida si asi lo desean, haciendo que su estrés o preocupaciones

se reduzcan o puedan resolverse de una manera mucho mas sencilla.

Los resultados de la relajacion en esta actividad son a corto plazo, pero con
practica, seguimiento y ejercicio se puede lograr un estado de control mental y

emocional completo, apoyandonos del mismo medio ambiente que nos rodea.
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Titulo: Karaoke de diversion.

Campo formativo: De lo humano a lo comunitario.
Contenido: Relajacién, diversion, compafierismo, musica y canto.

Intencion didactica: Que los alumnos puedan liberar su estrés y compartir sus

sentimientos por medio del canto y la musica en un karaoke grupal.
Materiales o recursos: Bocina y micréfonos.

Pautas por evaluar: Entendimiento de la actividad y resultados positivos de las

mismas.

Descripcion.

Al terminar la actividad del mindfulness con alimentos y después de haber
preguntado cémo se sintieron, procedi a dar nuevas indicaciones y a explicarles a
los alumnos la siguiente actividad que realizariamos, la cual seria un “karaoke de
diversion”. Es bien sabido que la musica tiene un efecto positivo en la menta y las
emociones de los seres vivos, pero mas en especifico del ser humano, el canto se
suele pensar que se necesitan toar clases especiales para poder hacerlo, pero el
disfrutar realizarlo es lo que de verdad importa, por lo que el objetivo de esta clase
era especificamente esto.

Las indicaciones fueron simples, los alumnos iban a tomar asiento viendo hacia
el frente del salén, no se obligaria a ninguno de los alumnos y alumnas a participar
en la actividad, seria solamente por su propia decision, habiendo reglas como el

respeto, la atencion, el apoyo y diversion.

Los alumnos que querian participar mencionaban las canciones que querian

interpretar, haciendo una revision de que fueran adecuadas para su edad y
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tuvieran un lenguaje correcto, los alumnos de esta manera tendrian la oportunidad
de expresar sus emociones, compatrtir su felicidad y apoyarse completamente de la
musica, haciendo que disfrutaran el presente y por momentos dejar de lado sus
preocupaciones, miedos y estrés.

“Foto de actividad de karaoke
de diversion.”

Desarrollo.

Profesor: Muy bien nifios, vamos a tratar de perder el menor tiempo posible y en
orden los que gusten pueden sentarse en el suelo viendo hacia el frente, van a ir

pasando, asi como ustedes gusten, eso si, vamos a tener reglas ¢ Okey?

Alumnos: Siii profe!

Profesor: Bueno, la primera regla es que a los que pasen a cantar al frente les
vamos a dar un fuerte aplauso por su participacion, la segunda regla es que vamos
a tener respeto total a nuestros comparieros, no quiero que se burlen, no les hagan
caras o se rian de ellos o ellas y por ultimo no se van a poder reproducir canciones
con malas palabras, que hables de cosas ilegales o cosas malas, nada de eso se
podra cantar, ¢,Si se entendi6?
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Alumnos: Si profe, nosotros le vamos a hacer caso a esas reglas.

Profesor: Bueno, ¢Quién quiere pasar primero?

Al preguntarles esto los alumnos se veian entre ellos mismos, ya que tenian un
poco de verglienza y nervios por pasar, pero yo les dije que podian pasar en grupos
del nimero que quisieran, ellos mismos me iban a decir que canciones iban a cantar
y yo se los reproducia en la bocina.

“Foto de actividad de karaoke
de diversion.”

Actividad implementada.

A principio pasaron un grupo de 3 alumnos, las cuales, con pena, nervios, pero
con valor, cantaron y todos los alumnos les ayudaban cantando partes de la misma
cancion. Poco a poco el ambiente se fue relajando, los alumnos se iban divirtiendo
mucho, empezaban a hacer grupos de 3, 4 o hasta 6 para pasar a cantar y lo hacia
bastante bien.
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Hubo algunos pocos alumnos los cuales no quisieron pasar a cantar ninguna
cancion, pero el apoyo y el respeto siempre estuvo presente, mientras que los
alumnos gue ya habian pasado estaban combinandose con algunos otros y me
pedian cantar otra cancion y otra, en poco tiempo el ambiente se convirti6 muy

agradable, los alumnos se divertian y se la estaban pasando muy bien.

Después de algunas canciones y que los alumnos pasaron varias veces, les fui
diciendo que quedaban pocas rondas para seguir en el karaoke, por lo que ellos

aprovecharon mucho estas ultimas oportunidades por ese mismo dia.

Profesor: Muy bien chicos y chicas, eso fueron las ultimas participaciones por el
dia de hoy, asi que por favor todos siéntense en las sillas, ponganme atencién y

guardemos silencio.

Se ha observado que un programa con un namero mayor de sesiones de
musicoterapia permitiria promover el aprendizaje frente a las dificultades
presentadas, la identificacion de los aspectos positivos de los problemas, el
optimismo, la tolerancia y el desarrollo de pensamientos que contribuyan al
afrontamiento (Aviles, E. 2023, p. 145)

Confrontacion y resultados.

Al terminar la actividad pasé a preguntarles como fue que se sintieron, ademas
de tomar sus respuestas, pude notar su lenguaje corporal, el cual era en su mayoria

de tranquilidad y comodidad.
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Los resultados obtenidos dentro de la actividad fueron mayormente positivos,
esto es porque a algunos de los alumnos les da mucha vergiienza cantar o incluso
pararse frente al grupo, esto no es malo en su totalidad porque pudieron disfrutar
desde sus lugares y con mucho respeto, canciones de moda que son de su propio
gusto y es por esto mismo que todas las actividades de relajacion son distintas entre

si, ya que no cualquier actividad de relajacion les sirve a todas las personas.

Pero queria saber que fue y como pensaron los alumnos al momento de ser
participes en la actividad, siendo asi la siguiente recopilacion de las experiencias y

vivencias propias de los alumnos.

“Foto de actividad de karaoke
de diversion.”

Profesor: Por favor los que hayan pasado y los que gusten, compartanme

¢, COmo se sintieron con nuestro karaoke?

Alumna 1: Profe la verdad a mi me gusté muchisimo, cantar es de las cosas que

MAas me gusta hacer y pues aqui cante con mis amigas y me gusté mucho.
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Alumno 2: Sii profe, estuvo chido, aunque a mi me hubiera gustado cantar de las
canciones que no nos dejd, pero ya ni modo, de todos modos, me diverti y me la

pasé muy padre.

Alumno 3: Profe la verdad a mi me daba mucha pena querer pasar al frente, pero
ya juntdindome con mis amigos ya no me dio tanta pena, entonces me la pase muy

padre también.

Profesor: jQué bueno nifios!, me dio mucho gusto que se animaran a pasar, la
verdad si lo hicieron bastante bien y hasta yo me diverti. Solo quiero que en esta
ocasion también aprendan a que podemos utilizar la musica a nuestro favor, porque
en los momentos que nos podemos llegar a sentir enojados, tristes o cabizbajos
podemos ponernos unos audifonos o poner musica en la tele y con toda libertad

podemos disfrutar de la letra, los sonidos y las melodias.

Esto que acabamos de hacer les puede ayudar bastante cundo estén
estresados, la musica y el canto nos ayuda muchisimo en nuestro bienestar
emocional, entonces quisiera que no olviden que algo tan feliz y sencillo como

cantar también les puede ayudar a muchos de ustedes.

Bueno nifios y nifias, su clase ya termind por el dia de hoy, muchas gracias por
participarse y espero que algunos de ustedes se sientan bien y tranquilos al haber
hecho estas actividades, en orden y sin correr hagamos una fila y nos retiramos a

nuestro salén.
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Posteriormente los alumnos hicieron caso a las indicaciones y regresaron en
orden a su clase en donde su maestra los recibié y continuaron con sus clases

normales.

Reconstruccion y reflexion.

Considero que, al terminar estas actividades en esta segunda sesion, fueron
bastante positivas, de igual manera obtuvimos resultados a corto plazo en donde
los alumnos se notaron mas tranquilos, felices y relajados que cuando habian
llegado, es bien cierto que al principio no todos se sentian seguro de lo que se iba
a hacer, pero al pasar el tiempo y al observar a los demas compafieros, se fue

construyendo la confianza.

Considero que una mejora que podria hacer a las actividades es solo que las
actividades pudieran tener algunas variaciones como en el tipo de musica, en los
arreglos externos, esto con el objetivo de que los alumnos se emocionen o
tranquilicen mas, ademas de llevar todavia el seguimiento constante de las mismas
actividades de relajacion, ya que entre mas lo practiquemos, mas aprenderemos y

los resultados seran todavia mas notorios.

Titulo: Bailes improvisados.

Campo formativo: De lo humano a lo comunitario.

Contenido: Relajacion, emocién positiva, actividad aerébica y bailes a diferentes

ritmos.

Intencion didactica: Que los alumnos realicen bailes improvisados y aleatorios
dependiendo del ritmo y el género de las canciones que estaran sonando, esto para

liberar su mente de estrés y sentimientos negativos.

Materiales o recursos: Bocina con un remix de canciones.
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Pautas por evaluar: Entendimiento de la actividad y resultados positivos de la

misma.

Tercera sesion.

Descripcion.

En esta tercera clase nuevamente se les impartié una clase enfocada en la
relajacion a los alumnos de 5°A, en esta ocasion se llevd a cabo la actividad de
bailes improvisados, en donde el objetivo de la actividad es utilizar la musica y el
baile para realizar una actividad aerdbica en la cual los alumnos deban de
concentrarse, cambiar el ritmo, los pasos, teniendo libertad creativa en sus bailes al

momento de escuchar la musica.

Se sabe muy bien que una de las artes en las que el ser humano puede
expresarse con bastante libertad es el baile, asi como la musica, el baile es algo
que es comun en todo el planeta, ya que los paises, las culturas e inclusive tribus
presentan movimientos corporales los cuales se realizan al ritmo de la musica, por
lo cual el baile puede presentarse de diferentes maneras, velocidades, ritmos, etc.
es por esto que para los humanos el baile y el canto es una manera sana, libre y
divertida en la que se libera el estrés e incluso algunas otras sensaciones,

pensamientos o sentimientos.

De igual manera y siendo muy similar a la actividad anterior del karaoke se les
explicd a los alumnos que solo participaran los que se sintieran comodos con la
actividad, teniendo nuevamente las reglas muy presentes del respeto, empatia,

apoyo, diversion y disfrute.
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Dicho lo anterior, yo opté por utilizar una mezcla de diferentes canciones, las
cuales estarian cambiando aleatoriamente de género, haciendo que los bailes sean
espontaneos y mas divertidos.

“Foto de actividad de bailes
improvisados.”

“Cuando la practica del baile es recreativa con fines ludicos o educativos, todos
los resultados han evidenciado tener efectos positivos sobre la salud mental y
emocional como por ejemplo mejorar la calidad del suefio, reportar menor depresién
o ansiedad, aliviar sintomas traumaticos etc.” (Roca-Amat & Garcia- Alandete, 2024,
p. 10).

Desarrollo.

Profesor: Buenos dias nifios, espero que se encuentren todos bien, voy a
tomarles lista, por lo que necesito que todos estemos en silencio y yo pueda

escucharlos bien.

Muy bien nifios, de nuevo hoy nos toca realizar una clase con actividades que
nos ayudan a relajarnos. El dia de hoy realizaremos una actividad llamada “Bailes
improvisados”, creo que es un poco obvio por el nombre lo que vamos a hacer,
¢Verdad?



100

Alumno 1: Siii profe, pues es obvio que vamos a bailar.

Alumna 2: Noooo profe, yo no sé bailar, vamos a hacer otra cosa.

Alumna 3: La verdad a mi me dicen que yo sé bailar muy bien profe.

Profesor: Ustedes no se preocupen, yo entiendo que nos dé un poco de pena
bailar, porque algunos de nosotros no sabemos bailar muy bien algunas canciones,
pero eso es lo interesante aqui, no importa que movimiento hagan (mientras no sea
obsceno), ustedes pueden saltar, caminar lento, rapido, bailar con un compafiero o

comparniera, lo que a ustedes se les ocurra.

Bueno fijense bien, nosotros vamos a estar en un semicirculo, al centro de todos
nosotros vamos a tener una bocina en la cual va a estar sonando canciones de
diferentes géneros y de diferentes ritmos, por lo que cada vez que cambie una

cancién vamos a cambiar a un baile que combine con la cancion, ¢va que va?

Alumnos: jEsté bien profe!

Actividad implementada.

Posteriormente les pedi que se posicionaran en semicirculo, para que al principio

de todo hiciéramos un calentamiento articular para poder ayudar al
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cuerpo a entrar un poco en calor mientras sonaban canciones populares de fondo,
esto con el objetivo de que los alumnos se comenzaran a sentirse mas confiados y

Seguros en grupo.

Después del calentamiento les dije que ellos podian agruparse con sus amigos
0 amigas, pero que preferentemente no se alejaran de la figura principal que
habiamos hecho, después puse play a las canciones, las cuales variaban de género,
pasando por country, rock, rap, pop, electronica, k-pop, etc. esto les comenzo6 a
divertir a los alumnos, ya que al encontrarle el ritmo y la confianza a una cancién

tenian que cambiar de tipo de baile.

Los alumnos se agrupaban por parejas, de 4 o hasta 6 personas, entre sus
propios micro grupos intercambiaban pasos de baile, a los alumnos que se notaban
mas temerosos yo me acercaba a ellos y les proponia hacer un baile el cual
posteriormente los invitaba a compartir con mas comparfieros o comparieras de sus

grupos.

El ambiente de la sesiébn se comenzaba a sentir mucho mas libre, ameno y
divertido, los alumnos se comenzaban a divertir cada vez mas, escuchandose reir
y gritar con felicidad a muchos de ellos. Al paso de algunas canciones mas y algunos
minutos, los alumnos comenzaron a cansarse y a notarse que necesitaban un

pequefio descanso.

Profesor: muy bien chicos y chicas vamos a pausar momentaneamente las
canciones y vamos a tomar agua, descansar un poco y si lo necesitan pueden ir al

bafio, solo recuerden que a la indicacién tienen que regresar aqui.
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Los alumnos al paso de un par de minutos se notaban mas recuperados, felices
y ansiosos por seguir con la actividad, por lo que los llame a que regresaran a la
figura que tuvimos y con sus micros grupos. Procedi a poner de nuevo la musica
con las diferentes canciones y continuamos con la actividad. Al paso de algunos

minutos fuimos bajando el ritmo de las canciones hasta casi terminar la sesion.

Profesor: Bien chicos y chicas, vamos a tomar aire, tratar de tranquilizarnos ya
gue nos encontramos bastantes euforicos, tomamos aire por la nariz y lo sacamos

por la boca.

Confrontacion y resultados.

Al terminar la actividad les indiqué a los alumnos que pasaran a sentarse al
centro de la cancha en circulo, ya que es necesario como en las otras actividades

que se externen en cOmo se sintieron al realizar la actividad.

Profesor: Vamos a sentarnos en el piso en circulo y los que quieran me dicen

cdmo se sintieron en la actividad y que piensan de todo lo que hicimos hoy.

“Foto de término de actividad
de bailes improvisados.”
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Alumno 4: profe yo la verdad me cansé muchisimo, pero me la pasé muy padre,
porque a mi me gusta mucho bailar y pues las canciones algunas no las conocia,

pero igual intenté seguir el ritmo.

Alumna 5: Yo también me cansé muchisimo y aunque me da mucha pena hacer
muchas cosas y que me vean, la verdad después de un rato me senti mas tranquila,

porque estaba con mis amigas.

Alumno 6: Profe, yo la neta no sé bailar nada nada nada, pero le hice el intento
porque si me gusta bailar, pero no le s€ mucho, también me cansé bastante y siento

como si hubiera corrido muchisimo.

Profesor: eso es muy buenos nifios y nifias, porque cuando nosotros hacemos
una actividad en donde nos cansemos y hagamos esfuerzo fisico, nuestro cerebro
nos hara sentir bien y relajados al final, ademéas de que nos mantendremos sanos

y fuertes.

Al término de las opiniones de los alumnos, procedimos a realizar un estiramiento
fisico para que asi los nifios no se sientan tan adoloridos al dia siguiente, ademas
de que es importante realizar estiramientos antes y después de cualquier actividad

fisica que nos fuerce a realizar mucho movimiento.

Profesor: bueno nifios y nifias, ya se termind su clase, ya saben que deben pasar
en orden y sin correr a lavarse las manos, después vamos a hacer 2 filas para

regresar a su salon.
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Reconstruccion y reflexion.

Al analizar detenidamente junto al profesor de Educacion Fisica Carlos
platicamos sobre qué cosas se podrian mejorar para que la actividad ayude mas a
los nifios y niflas, consideramos que un cambio que se pudiera realizar seria
ensefiarles pasos de bailes a los alumnos en donde el grupo sea mas unido y
realicemos una coreografia, de esta manera se puede ayudar a que la tension al

inicio de la clase pueda disminuirse considerablemente.

Ademas de que hacer esto periédicamente ayudara considerablemente en la
diversion y por ende en el relajamiento de los propios alumnos e incluso otra
propuesta de mejora puede ser que los mismos alumnos o alumnas pongan

coreografias grupales en donde todos participen activamente.

Pero considero que los alumnos en su mayoria se sintieron cémodos, otro
pequefio cambio que pudiera ayudarlos seria adornar un salén como una pequefia
discoteca, asi como también realizar la actividad en un salén cerrado, de esta

manera el sentimiento de sentirse temerosos podria disminuirse.
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V. Conclusiones y Recomendaciones.

Durante mi periodo de practicas profesionales en la Escuela Primaria Juana de
Asbaje, desarrollé un trabajo centrado en el disefio, orientacion, implementacion y
reflexion de actividades enfocadas en la importancia del bienestar fisico y mental. A
través de estas actividades, no solo se promovio el autocuidado y la autorregulacion
emocional, sino que también se fomentaron valores fundamentales como el respeto,
la empatia, el trabajo colaborativo, la confianza y la comprension entre los

estudiantes.

Esta experiencia me permitié constatar que, como sociedad, solemos restarle
importancia a nuestra salud mental y emocional. La mente, muchas veces
sobrecargada por presiones externas, deja en segundo plano el autocuidado
mental. Sin embargo, pude comprobar que la implementacion constante de
actividades de relajacién tiene un impacto positivo y significativo en el bienestar de
los estudiantes a corto, mediano y largo plazo.

Considero que mis principales fortalezas en el aula han sido el control del grupo.
Mi capacidad para comunicarme con claridad, seguridad y buena diccién ha
facilitado el orden y la comprension durante las sesiones. Ademas, con el paso del
tiempo, logre establecer una relacion de confianza con los alumnos, quienes
comenzaron a verme como una figura cercana y confiable. Esta conexibn me
permiti6 asumir el rol de modelo positivo, guiando con el ejemplo en cada

interaccion.

El profesionalismo fue una constante en mi actuar. A pesar de la cercania con
los estudiantes, jamas perdi de vista la responsabilidad que implica ser decente.
Mantuve siempre presente que mi prioridad era cumplir con los objetivos

pedagogicos, sin perder de vista el contexto emocional de los alumnos.
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El estilo de clase que adopté permitié introducir un enfoque poco convencional,
pero eficaz. A medida que las sesiones avanzaban, observé una disminucion en
actitudes negativas y un incremento en la participacion activa, la empatia y la
autorregulacion. Las actividades se centraron en la relajacion y el control del estrés,
sin dejar de lado la diversion, la interaccion social y el disfrute. Se respetd siempre
la autonomia del alumnado, permitiendo que decidieran libremente si deseaban

participar, lo cual fortalecio su sentido de agencia y compromiso.

A través de diversas actividades con un mismo objetivo —reducir y controlar el
estrés mediante la relajacion mental- , los alumnos pudieron identificar cuales
técnicas resultaban mas efectivas para ellos, reconociendo que cada mente
responde de manera distinta a los estimulos. Esto les permitié desarrollar una mayor

conciencia de si mismos y de su entorno.

Si bien la educacion fisica tradicionalmente se ha enfocado en lo corporal, estoy
convencido de que debemos ampliar su alcance hacia lo mental y emocional. Las
actividades implementadas pueden realizarse en distintos espacios y momentos,

promoviendo asi una vida saludable de manera integral.

Al inicio del ciclo escolar, observé conductas preocupantes en el grupo 5°A:
exclusion, rechazo, peleas, tristeza, burlas, falta de empatia e incluso violencia fisica
y emocional. Estas dinamicas afectaban significativamente su rendimiento
académico y desarrollo integral. Frente a este panorama, consideré fundamental
trabajar con estrategias que permitieran reducir el estrés y fomentar cualidades
como la empatia, el respeto, la confianza y la colaboracion, utilizando como eje las

actividades de relajacion.
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En varias ocasiones, participé activamente junto a los alumnos, no solo para
guiarlos, sino también para observar sus reacciones y asegurarme de que las
actividades fueran comprendidas y ejecutadas correctamente. Esta interaccion

también fortalecié la cercania y la confianza mutua.

A medida que se alternaban las sesiones de relajacion con las clases
convencionales, noté Mejoras significativas: mayor participacion, mejores
relaciones interpersonales y un ambiente mas tranquilo y positivo. Los estudiantes
comenzaron a comunicarse con mayor asertividad, a resolver conflictos de forma

pacifica y a reconocer y valorar sus propias capacidades y las de sus compafieros.

Trabajar con el grupo 5°A fue una experiencia enriquecedora. No solo lograron
tomar consciencia de qué técnicas de relajacion les resultaban mas efectivas, sino
que también me ofrecieron nuevas perspectivas sobre como integrar estas
dindmicas el curriculo de Educacion Fisica. La combinacion de actividades

relajantes con ejercicios aerobicos resulté ser una estrategia efectiva.

Es cierto que este grupo presentd, al inicio, algunas de las problematicas mas
marcadas, pero también fue el que mostré6 mayores avances. Comprendi que lo que
necesitaban no eran castigo, sino herramientas para gestionar sus emociones y
construir relaciones mas sanas. Por eso, decidi que cada actividad seria distinta,

evitando la monotonia y fomentando el interés.

Ademas, procuré que las actividades fueran sencillas, accesibles y de facil
reproduccion en distintos contextos, sin necesidad de materiales especificos. Esto
permite que los alumnos puedan practicarlas en cualquier momento y lugar,

facilitando asi la incorporacion del autocuidado mental en su vida cotidiana.
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Cabe resaltar que esta labor fue acompafiada por el respaldo de docentes
titulares, personal administrativo, quienes también se comprometieron con la
promocion de valores como la paz, el respeto y la tranquilidad como pilares
fundamentales dentro y fuera de la escuela. Este esfuerzo conjunto apunta hacia la

construccion de una sociedad mas consciente, empatica y saludable.

Por ultimo no debemos de olvidar que: No hay nada que nos dé mas en este
mundo que nuestra propia mente, y no hay nada que nos sane mas en este mundo
gue nuestra propia mente. Cuidemos nuestra salud mental reduciendo el estrés y

cultivando la calma en nuestras vidas.
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Lusstionano de Emockones.
Nombra

bdad
Fecha

1. ;Como te sientes hoy?
Felz.
Tranguile
Normal
Triste:
Enojado
2. Cusndo estas con tus amigos ; Como te sientes?
Alegre
Emocicnado
S0k
Nervioso
3. ;Como te sientes cuando slguien te aywda con slgo dificil?
Agradecido
I raneguake
Encjade
Igusl
4. Gusndo tienes que hacer algo nuevo, ; Como te sientes?
Luneso
Nemvioso
Asustado
Frustrado
5. ;Como te sientes cuando terminas una tares dificil?
Urgulloso
Aliviado
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Encjado

Inste

. Cusndo slguisn te dice slgo que no te gusts, jComo te sientes?

Encjado
Inste

No me gusta
Lo entiendo

. iQué haces cuando te sientes enojado?

Hablo con alguien

o ¥ loro

Me voy solo

Me tranguilizo respirando

. £ Como te sientes cuando ganas un jusgo?

Muy telz
Orgulloso

Un poco triste de los demas
Iigueal

. Uuando no puedes hacer algo bien, ;Uomo te sentes’

Frustrado

Triste

Motivado para intentarko otra vez
Me da igual

. i Cémo te sientes cuando slguisn te sbrazs?

Feliz y quernido
Incomaodda
Inste

Iigueal

Anexo a): “Cuestionario de emociones implementado para el diagndstico”
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San Luis Potosi.

Nueva Escuela Mexicana.
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Licenciatura en Educacién Fisica.
Vil semestre.
Primera jornada de practicas.
Escuela Primaria Juana de Asbaje.

Periodo de pricticas.- Del 19 de noviembre al 6 de diciembre de
2024.

Maestra.- Maria Claudia Luguefio Castro.

Docente en formacién.- Aguilera Saucedo Moisés de Jests.

Anexo b): “Portada de planeaciones y horario de clases.”
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Semana 3

PARTE INICIAL O CALENTAMIENTO (12 a 15 MIN).

« Se iniciard hablando con los alumnos v explicando por qué v como se frabajaran las
actividades de relajacion.

PARTE MEDULAR. (25 a 30 MIN).
« Karaoke - todos los alumnos previamente a la clase elegiran una cancion la cual en esta

clase cantaran, ellos pasaran uno por uno, mientras que los demds escucharan y podran
ayudarle con la lefra o los coros.

* Bailes improvisados- se les dird a los alumnos que hagan diferentes tipos de
movimientos para diferentes tipos de bailes, al término de eso se colocard un remix de
2505 géneros musicales y se aplicard los bailes previamente establecidos.
PARTE FINAL O CIERRE DE CLASE (5 a 7 min).

* Se hablard sobre como se sintieron en la clase.

Anexo c): “Planeaciones de las actividades implementadas.”

A% ]

PARTE INICIAL O CALENTAMIENTO (12 a 15 MIN).

* Se les explicara previamente a los alumnos en qué consistiré la clase.
PARTE MEDULAR. (25 a 30 MIN).

« Adivina el sabor. - los alumnos formaran 3 equipos, los cuales se colocaran sentados
en el suelo con los ojos vendados y las manos estiradas, a cada equipo se le dara un

alimento era y lo dirén al profesor.

velocidades, profundidades y con musica relajante de fondo.
PARTE FINAL O CIERRE DE CLASE (5 a 7 min).

» Se hablard sobre como se sintieron en la clase.

pedazo de alguna comida o dulce y tendran 10 segundos para ponerse de acuerdo que

» Relajacion con respiracion. — se practicara una técnica en la que los alumnos se formaran
en circulo y dependiendo de las ordenes del profesor realizaran respiraciones a diferentes

Anexo d): “Planeaciones de las actividades implementadas.”
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