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Resumen

El uso de estas técnicas es de gran importancia en la educacién inicial porque
permite brindar a los nifios un adecuado control sobre sus sentimientos y sobre si
mismo; por tal razon, el trabajo se orientd en describir las técnicas de relajacion
gue pueden contribuir con el aprendizaje de los nifios en educacién inicial y su
importancia. Se conocié que el nifio puede adquirir mediante estas técnicas,
conocimiento y vivencia de la realidad y podra despertarle interés por el mundo que
lo rodea; ademas, generan beneficios como: reduccion de la ansiedad, potencia la
habilidad para enfrentar el estrés, incremento en la velocidad de los reflejos, mejor
memoria y por ende, concentracion, aumento de la destreza para crear, y
normalidad en la respiracion, asimismo, se identificaron que existen varias técnicas
para la relajacion, la respiracion implica generar el habito de inhalar por la nariz y
expirar por la boca, asi como también se realiza entre los nifios escuchando su

respiracion de unos a otros, lo cual les ayuda a su capacidad de concentracion.

Palabras clave: Técnicas, relajacion, aprendizaje, habilidades.
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Abstract

The use of these techniques is of great importance in early education because it
allows children to have adequate control over their feelings and themselves; For this
reason, the work was aimed at describing the relaxation techniques that can
contribute to the learning of children in early education and their importance. It was
known that the child can acquire, through these techniques, knowledge and
experience of reality and may awaken interest in the world around him; In addition,
they generate benefits such as: reduction of anxiety, enhanced ability to cope with
stress, increased speed of reflexes, better memory and therefore concentration,
increased ability to create, and normal breathing. It was identified that there are
several techniques for relaxation, breathing involves generating the habit of inhaling
through the nose and exhaling through the mouth, as well as it is also carried out
among children by listening to each other's breathing, which helps their ability to of
concentration.

Keywords: Techniques, relaxation, learning, skills.
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Introduccioén

El presente trabajo de investigacion contiene informacion documental, mediante la
aplicacion de técnicas de revision bibliografica en estudios e investigaciones sobre

el uso las técnicas de relajamiento y su utilizacion en la educacion inicial.

Por tal motivo, se logra conocer que, en el centro de la importancia de las
técnicas de relajacién en la educacion inicial se encuentra el reconocimiento de la
conexidn inherente entre el bienestar emocional y el desarrollo cognitivo, los
preescolares, que a menudo atraviesan las etapas iniciales de interaccion social y

compromiso académico, pueden experimentar estrés y ansiedad.

Por lo tanto, la introduccién de técnicas de relajacién sirve como medida
proactiva para dotarles de resiliencia emocional y estrategias de afrontamiento,
fomentando un estado mental positivo propicio para un aprendizaje eficaz, ademas,
las técnicas de relajacion contribuyen al cultivo de habilidades esenciales de
autorregulacion en los jovenes estudiantes, a medida que los nifios utilizan estas
técnicas, desarrollan la capacidad de gestionar sus emociones, afrontar situaciones
desafiantes y exhibir un mayor autocontrol, esto no s6lo mejora su capacidad para
concentrarse en tareas académicas, sino que también sienta las bases para el

desarrollo de la inteligencia emocional a lo largo de toda la vida.

En definitiva, en el contexto de la educacién temprana, donde el énfasis se
extiende mas alla del logro académico para abarcar el crecimiento socioemocional,
las técnicas de relajacion sirven como herramientas valiosas para fomentar una
sensacion de calma y equilibrio, por ende, estas técnicas crean una atmésfera
donde los nifios se sienten seguros, lo que reduce los casos de alteraciones del
comportamiento y crea un entorno Optimo para las interacciones sociales y el

aprendizaje colaborativo.

Asimismo, la introduccion temprana de técnicas de relajacion sienta las
bases para el bienestar durante toda la vida y al integrar practicas como la atencion
plena o la respiracion profunda en la rutina diaria, los educadores contribuyen al
cultivo de habitos positivos de salud mental. Esta exposicion temprana proporciona

a los nifios herramientas que pueden llevar hasta la adolescencia y la edad adulta,
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promoviendo un compromiso de por vida para controlar el estrés y mantener el

equilibrio emocional.

Por lo mencionado, el objetivo del estudio es describir las técnicas de
relajacion que pueden contribuir con el aprendizaje de los nifios en educacién
inicial. Como objetivos especificos se tiene: Describir las nociones conceptuales del
tema, Evaluar los fundamentos tedricos, la importancia y los tipos de técnicas de

relajacion.
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Capitulo |

Técnicas de relajacion

1.1. Definicién de técnica de relajacién

Un primer concepto a tener en cuenta es el de la relajacion, que segun Charaf,
(2012) implica un estado de armonia, equilibrio, asi como 6ptimas condiciones de
relax fisico y mental total, como requisitos para que las personas puedan desarrollar
con normalidad, equilibrio y tranquilidad, estados de inteligencia emocional y

creativa en la vida cotidiana.

La relajacion es considerada también como una condicion opuesta a la
activacion, segun Pintanel (2017) mientras la relajacion puede estar actuando, la
activacion no puede estar funcionando; esto se explica que cuando una persona
esta relajada, no puede estar al mismo momento en estado de supraactivado,
entendiendo que la relajacion implica un estado de tranquilidad, mientras que la
activacion representa un estado de alta energia fisiolégica y psicolégica, una

condicion de alerta maxima, tension o excitacion.

A partir de ello, se denominan técnicas de relajacion a aquellos
procedimientos por medio de los que se pueden minimizar los grados de reaccion
automatica que se generan en el organismo, reduciendo la tension fisica y mental.
Toda técnica de relajacion contribuye a mantener condiciones de calma frente al
exceso de estimulos, por tal razén, son de gran utilidad para cuadros de ansiedad
y estrés. Son diversas las técnicas de relajacion que se usan en el campo
psicolégico y de la salud en personas de distintas edades, y que, ademas, en la
actualidad se aplican en la formacion educativa, principalmente en la educacion
infantil (Kim & Kim, 2018).

Con el uso de métodos para relajarse las personas van a tener conciencia de
sus actitudes y emociones y las van a poder transformar de una forma positiva ante
situaciones que se les pueda presentar. A través de estas técnicas el ser humano
va aprendiendo mecanismos y estrategias para controlar sus emociones, va a
poder percibir sus sensaciones y estard en mejores condiciones para modificar sus
actitudes (Charaf, 2012).
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1.2. Fundamentos tedéricos

La relajacion esta asociada a las necesidades de ciertas condiciones de
comportamiento. Los problemas de comportamiento en nifios y adolescentes
incluyen varios tipos de trastornos emocionales y conductuales, incluidos trastornos
disruptivos, depresion, ansiedad y trastornos generalizados del desarrollo,
caracterizados como problemas de internalizacién o externalizacion. Los problemas
de conducta disruptiva, como las rabietas, el trastorno por déficit de atencién con
hiperactividad, los trastornos de oposicién, desafiantes o de conducta, son los
problemas de conducta mas comunes en los nifios en edad preescolar y escolar.
La estimacion de la prevalencia por edad y género de diversos trastornos del
comportamiento infantil es variable y dificil de comparar en todo el mundo. El
comportamiento infantii y los problemas emocionales con los trastornos
relacionados tienen importantes impactos negativos en el individuo, la familia y la
sociedad (Ogundele, 2018).

Los problemas de comportamiento son muy comunes en la infancia, segun
Parry (2015) estos incluyen el trastorno emocional-obsesivo-compulsivo, ansiedad,
depresion, trastorno disruptivo como trastorno de oposicion desafiante, trastornos
de conducta, trastornos por déficit de atencion e hiperactividad, trastornos del
desarrollo expresados como retraso del lenguaje, discapacidad intelectual) o

también trastornos generalizados.

Desde la apreciacion teérica de Bagner (2012), los problemas emocionales,
como la ansiedad, la depresion y el trastorno de estrés postraumatico, tienden a
ocurrir en la nifiez tardia. A menudo es dificil que los padres u otros cuidadores los
reconozcan temprano, ya que muchos nifilos no han desarrollado el vocabulario y
la comprension adecuados para expresar sus emociones de manera inteligible. A
muchos cuidadores también les resulta dificil distinguir entre las emociones
normales del desarrollo (p. €j., miedos, llanto) de las angustias emocionales graves

y prolongadas que deberian considerarse trastornos.

En este marco, la teoria cognitiva social afirma que el comportamiento, los
factores personales y los factores ambientales interactan entre si y al producirse

alguna modificaciéon en uno de ellos los cambia a todos. La intervencion de las
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técnicas de relajacion como herramienta calmante pueden ser efectivas tanto para
el manejo y la cultura de comportamiento en personas adultas como para influir

personalmente en los nifios (Hayden, 2014).

Capitulo Il

Técnicas de relajacion en educacion inicial

2.1. Las técnicas de relajacién en la educacion

Algo que caracteriza al mundo actual es el estresante ritmo de vida actual,
el uso excesivo de la tecnologia, los ruidos, la prisa, la competitividad, entre otras
situaciones, hacen que se viva procesos acelerados, con las distracciones y
desgastes inconscientes que eso trae consigo. Los nifios también tienen que lidiar
con el estrés: ya sean duros o timidos, agresivos o retraidos, inteligentes o
aburridos, ellos, como los adultos, tienen que afrontar el estrés todos los dias, pero
debido a que son inmaduros, solo tienen capacidades limitadas, en la actualidad
estan atravesando periodos de rapidos cambios y se encuentran en gran medida a
merced de los adultos, son particularmente vulnerables. Es un mito de que la
infancia es una época feliz y sin preocupaciones porque hay mucho que asustar y
humillar al nifio en crecimiento. Los que sufren los efectos del estrés deben haber
olvidado su propia infancia, la mayoria de los adultos llevan cicatrices de sus
frustraciones, miedos y humillaciones anteriores, y algunas de estas tendra efectos
duraderos en la personalidad y el comportamiento (Macias et al., 2019).

El estrés para los nifios puede ser divertido y un desafio emocionante;
cuando se gestiona bien, se convierte en un estimulo para la accion y es esencial
para el éxito en el trabajo y el deporte. Una medida de ansiedad mejora el
aprendizaje y las presiones aceptables, puede ser creativo, dando lugar a un trabajo
excelente y original. A medida que crecen, las personas pueden aprender a utilizar
el estrés manejable a su favor asumiendo cierta responsabilidad por su propio
bienestar, los nifios pueden aprender a disfrutar el entusiasmo de la vida y
experimentar estrés positivo sin demasiada angustia. Introduciendo a los nifios a

métodos de control del estrés a un nivel de edad en la que estan interesados en
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adquirir habilidades fisicas y antes de haber aprendido malos habitos de
sobreexcitacion y tensidbn muscular inapropiada, se les puede ayudar a adquirir
habilidades de afrontamiento que seran valiosas durante toda la vida (Sanchez,
2020).

Estas condiciones se reflejan en el espacio educativo, donde profesores y
estudiantes se muestran sobre estimulados, agobiados, intranquilos y con grandes
apuros para lograr autocontrolar su atencién, emociones y vinculos interpersonales.
Esta situacién, ha conducidos a diversos estudios que coinciden en reconocer a la
relajacion como la herramienta importante para la mejora de la calidad de vida e
incrementar su tranquilidad personal intensificando la satisfaccion personal
(Bellver, 2022)

Cambiar el ambiente del aula para incluir técnicas de relajacion puede
disminuir los niveles de estrés percibidos por los nifios en el aula. Una investigacion
en esta materia mostro los efectos positivos del entrenamiento de relajacion en
nifios tanto en los marcadores fisioldgicos (presion arterial, frecuencia del pulso y
temperatura corporal) como en el estado de animo y la condicion somatica. La
reduccion de los grados de ansiedad en nifios puede mejorar ain mas el ambiente
del aula, al prevenir el caos, disminuir el volumen del ruido y aumentar el tiempo

para concentrarse (Constantino & Navia, 2021).

Otras investigaciones relacionadas, demuestran que el empleo de métodos de
relajacion en la escuela puede brindarles a los nifios condiciones para procesar y
manejar sus emociones, ayudando a calmar cuadros de ira, incluso el estrés, los
nifios no solo lograron incrementar significativamente su conocimiento de las
técnicas, sino que también aprenden cuando usarlo y en qué circunstancias (Franco
et al., 2016).

La influencia del entorno, el comportamiento y los efectos personales se
entrelazaron, cambiando la cultura del aula. Ante ello, un estudio de Thomas &
Centeio (2020) encontré que a medida que un constructo experimentd mejoras,
también lo hizo otro. Se afiadid técnicas de relajacion al entorno del aula y
mejoraron el comportamiento y los factores personales. Estas técnicas se

introdujeron como respuesta al comportamiento de los nifios y el clima (ambiente)
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del aula cambio (es decir, se volvié mas tranquilo). Los estudiantes comenzaron a
ver cambios en ellos mismos (menos estrés, mas calma) y, a su vez, su
comportamiento observado en el aula mejord. La relajacion se agreg6 facilmente
como parte de la gestion del aula y en respuesta o anticipacién al comportamiento
de los estudiantes. En particular, para los jovenes urbanos, los procesos
relacionados son econémicas, basicos para aprender y se pueden practicar en casa
con poco espacio. Es una excelente manera de agregar actividad fisica para crear
una comunidad en el aula que puede mejorar el comportamiento y disminuir los
niveles de estrés, lo que, a su vez, puede afectar los niveles de aprendizaje de los

nifnos en el aula.

Los ejercicios de relajacion también se han utilizado eficazmente con nifios
discapacitados como tratamiento de intervencion para el manejo del
comportamiento. Se han aplicado con resultados exitosos técnicas como relajacion
muscular progresiva, isometria, yoga, ejercicios de movimiento, masajes, fantasia
e imagenes guiadas, meditacion, concentracion, sugestion, muasica, control de la
respiracion, autorrelajacion y entrenamiento de biorretroalimentacién para disminuir
la hiperactividad y la impulsividad, mejorar el rendimiento académico, aumentar la
capacidad de atencibn y mejorar las comunicaciones y las relaciones

interpersonales (Constantino & Navia, 2021).

En otras experiencias el empleo de mecanismos de relajacion en el trabajo
educativo, se implement6 una intervencién para mejorar la creatividad motora, la
percepcion y autoconcepto a través del uso de un programa artistico. Se constata
gue un sujeto creativo es alguien que da solucion a inconvenientes regularmente,
fabrica productos o define nuevos temas en un area particular de una manera que
se considera nueva, pero que finalmente es aceptada dentro de un contexto cultural
especifico. Igualmente, se toma a la creatividad como una natural particularidad y
esencial del ser humano, que esta potencialmente presente en todos y cada uno

de los individuos (L6pez et al., 2021)

Otra experiencia se refiere a la aplicacion de la relajacion creativa, técnica
gue lleg6 a surgir a partir de estudios e investigaciones donde se explica que el uso

y estimulacion de la imaginacién de los nifios contribuyen a mejorar su aprendizaje
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y a estimular su potencial creativo. Asi, lo que busca la relajacion creativa es inducir
un estado relajado, para evocar mas imagenes mentales, aumentar la inventiva y
la fantasia para crear nuevas realidades y posibilidades a partir de una realidad

conocida (Amutio et al., 2020).

2.2. Importancia de las técnicas de relajacion en la educacion inicial

El empleo de métodos para relajarse en el aula de educacion inicial son
diversas para su puesta en préctica con nifios de edad pre escolar. Son de gran
importancia en la tarea educativa porque constituye una herramienta que permite
brindar a los nifios mayor control sobre sus sentimientos y en general sobre si
mismo; estas técnicas pueden tener una orientacion psicoterapéutica en su uso con
los infantes, pudiendo por medio de la musica ingresar la relajacion. Estos mediante
juegos de ritmos y danzas adquieren expresarse libremente los saberes de la
realidad y sus vivencias y al mismo tiempo despertara en él, un interés por su
entorno. Se tiene el método de relajacion y cognitiva. La primera asume como pilar
el manejo del movimiento del diafragma que generard una Optima respiracion,
mejorara en la sangre y ablanda en los abdominales sus mdusculos, dicho
ablandamiento influye en los musculos con los que es posible armonizar el suefio.
Por su parte en la relajacion de tipo cognitivo ingresa imaginacion guiada que
genera un estado de concentracion y relajacion mental. En suma, la realizacion de
practicas constantes de relajacion proporciona en el organismo de los nifios
beneficios como reduccién de la ansiedad, mejor destreza para enfrentar el estrés,
incremento en la velocidad para reaccionar (reflejos), notable memoria y
concentracion, aumento de la destreza de crear, y la normalidad de la respiracion
(Rangel, 2021).

2.3. Tipos de técnicas de relajacion
2.3.1. Respiracién y relajacion muscular y creativa

Entre las mas conocidas estan; la respiracion, la relajacion creativa y
muscular, que se pueden aplicar con facilidad en el contexto de la educacion, lo
esencial es generar habitos en los nifios, por ende, en ensefianza preescolar, la
finalidad que se pretende es familiarizarse con los procesos de relajacion, acceder

a las técnicas presentandolas progresivamente paso por paso.
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En educacion inicial, se pueden aplicar ejercicios diferentes de distintos métodos
para que los nifios se vayan iniciando en la relajacion: ejercicios para respirar
tomando consciencia plena de estos y escuchandose entre ellos para identificar
cdmo respiran y asi tener conocimiento de diferentes formas para respirar, relajarse
conscientemente donde pueda uno mismo se visualice y al resto, en su sitio
preferido empleando su creatividad. Segun (Telles, 2019), en la mayoria de los
estudios se ha evaluado los efectos de la respiracion practicada durante varios dias
0 semanas, sin embargo, también existen efectos agudos o inmediatos de la
respiracion, que ocurren directamente después de la practica, en suma, la
respiracion de alta frecuencia, si se ensefia correctamente, puede mejorar la
capacidad de concentrarse y cambiar la atencién como efecto inmediato, al tiempo

gue reduce la ansiedad.

El uso de las técnicas de respiracion profunda y relajacion muscular, se
considera que ayudan eficazmente a la relajacion, la respiracion profunda se puede
definir como una respiracion diafragmatica lenta que equilibra determinar los niveles
de oxigeno y diéxido de carbono en el cuerpo, mientras se utiliza la respiracion
diafragmaética, es importante que el aire se inhale por la nariz y se exhale a través
de la boca, para lo cual se recomienda que cuando se capacite a las personas sobre
como utilizar esta técnica, se les informe el propdsito de esta capacitacion y cual

serd el resultado de las técnicas (Larson et al, 2010).

En el uso de técnicas de relajacion muscular mediante el contacto con otros
nifos, ingresan los masajes para que se conozcan uno MisSmo y sus pares, con las
manos y usando objetos. El masaje infantil se describe como un toque estructurado
de la piel y, en muchas culturas, es una tradicién que comienza inmediatamente
después del nacimiento. La realizacion de masajes infantiles difiere en todo el

mundo con respecto a la duracién, la intensidad y el alcance (Monge, 2020).

En el campo de la medicina la terapia de masaje ha demostrado efectos
positivos. Los estudios de terapia de masajes en nifios se han centrado casi
diversas condiciones probleméticas donde se incluyen trastornos de atencién y
problemas psicoldgicos. Hay estudios donde los nifios que recibieron masajes

diarios de 15 minutos por parte de terapeutas durante un mes mostraron un

21



comportamiento mas atento en el aula, ademas llegan a tener menos problemas
para dormir, lo que puede haber contribuido a su mayor atencion; asimismo su
atencién aumenté y su hiperactividad disminuy6 segun las observaciones de los
maestros (Field, 2019).

Los problemas psicoldgicos también han sido el foco de la investigacion
sobre terapias de masajes pediatricos, incluida la agresion y la ansiedad. En un
estudio sobre nifilos en edad preescolar con comportamiento agresivo y desviado,
los nifios masajeados tenian puntuaciones mas bajas de agresién calificadas por
padres y maestros en la lista de comportamiento infantil; los nifios también tenian
menos problemas sociales y somaticos. En otros casos, en cuanto al
comportamiento agresivo y rendimiento académico después de sesiones de
masajes mostraron una disminucion del comportamiento agresivo y un mejor
rendimiento académico, lo que sugiere que dar a los nifios atencion adicional en si

mismo ayuda a reducir su agresion (Field, 2019).

Igualmente existe la técnica de relajacion muscular progresiva que consiste
de una tension y relajacion secuencial de diferentes grupos musculares. El nifio
ejercita a través de los principales grupos de musculos del cuerpo, generalmente
desde los musculos de la cabeza y el cuello hasta las piernas y los tobillos, o
viceversa. A los nifilos se les puede ensefar técnicas progresivas basadas en
imagenes y musculos para controlar la excitacion fisiologica, es decir, frecuencia

cardiaca, respiracion y temperatura de la piel (Larson et al, 2010).

También se conoce a la técnica de la relajacion creativa, definida asi porque
se considera que, a partir del estado de relajacion fisica, el ser humano tiene la
capacidad de usar la propia imaginacion en la creacion de elementos, estrategias,
recursos e imagenes es fundamental para el beneficio individual. Se trata de una
forma de autoconocimiento a nivel individual, lograda a través de la introspeccion,
gue posteriormente facilita la comprension del mundo exterior mediante el
procesamiento de la informacion mediante imagenes mentales, emociones y
sensaciones. La practica de la relajacion creativa requiere el uso de imagenes
mentales, ya que esta conexidn esta vinculada al desarrollo potencial para expresar

y crear del sujeto. Estas motivaciones internas se manifiestan durante los
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momentos de relajaciéon, brindando a los nifios y nifias la oportunidad de fomentar
el desarrollo de su imaginacion. Este enfoque puede ser implementado de manera

efectiva en el &mbito de la educacion inicial (Charaf, 2012).

Es posible estimular y mejorar el autoconcepto en la educacion a través de
la relajacion creativa estimulando la creatividad motriz. Segun Charaf (2012), con

la practica de la relajacion se puede conseguir:

1. La integracion de mente y cuerpo que conducira a un estado de equilibrio y
armonia, dando como resultado la concentracién de energia fisica y mental para la

fluidez de las ideas.

2. Flexibilidad mental, que a través del pensamiento divergente permitird la

combinacion, modificacion y construccion de nuevas realidades.
3. Espontaneidad y autenticidad para generar respuestas nuevas y originales.
4. La capacidad de afrontar nuevos riesgos.

2.3.2. Mindfulness

Como una técnica que contiene otras técnicas especificas de relajacion, se
tiene a “Mindfulness” que significa prestar atencion de una forma especial e
intencionada, se entiende también como el proceso de establecer distinciones
novedosas o ver las cosas de nuevas maneras, permaneciendo en el presente. Su
definicion se alinea con los tres aspectos de la atencion plena: intenciéon, atencion
y actitud. Hay también definiciones operativas que la relacionan con dos
componentes: atencidn autorregulada y adopcién de una orientacién abierta y de
aceptacion hacia las propias experiencias. La atencion plena es mas que una
herramienta; es una manera de estar en el mundo y de entender el mundo.
Introducir a los nifios en esta practica puede prepararlos mejor para los desafios
presentes y futuros. Los nifios pasan un gran porcentaje de su tiempo en el entorno
escolar; por lo tanto, este es un entorno ideal para que aprendan practicas basadas

en la atencion plena (Lopez et al., 2018).

Al ser respetuosos con los inicios historicos de la atencion plena, las

generaciones futuras obtendran una mayor comprension de la practica de la
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atencion plena, las caracteristicas clave incluyen centrarse en la respiracion,
prestar atencion a los eventos que ocurren dentro de la mente y el cuerpo y ser
testigo de la propia experiencia, el desarrollo ocurre cuando los individuos son
capaces de ampliar su perspectiva y ver mas alla de su propio marco de referencia
(Burke, 2010).

La meditacién de atencion plena y otras practicas basadas en la atencion
plena valoran tradicionalmente la promocion de la empatia, la creatividad, las
relaciones prosociales y la estima por uno mismo y por los demas, cuyo desarrollo
ayudara a los nifios a lo largo de sus vidas. Es necesario identifiquen qué tipo de
actividad de mindfulness se esta utilizando. Por ejemplo, algunos utilizan
movimientos basados en la atencidn plena, como el yoga o el Tai Chi, mientras que
otros pueden centrarse en la respiracion en una meditacion basada en la atencién
plena. La investigacién que examina cada actividad basada en la atencion plena
por separado aumentara la comprension de las contribuciones de cada una. Es
importante desarrollar herramientas de evaluacion especificamente para nifios y

jovenes y probar su confiabilidad y validez (Rempel. 2012)

2.3.3. Yoga

El yoga se considera como una disciplina y conjunto de técnicas que
contribuyen al bienestar de las personas. En los nifios, aporta beneficios para
calmar la mente, incrementar la salud y su bienestar en periodos como el actual
donde la disminucién en la actividad fisica entre los nifios y la falta de movilidad se
ha relacionado con diversos tipos de problemas de salud, como la obesidad y
problemas de salud fisica y mental. Diversas investigaciones han concluido que la
terapia cognitiva mente-cuerpo, la conciencia plena y los movimientos mente-
cuerpo, como el yoga, son eficaces para reducir las concentraciones de cortisol y,
por tanto, mejorar el estado de animo y el bienestar. El impacto del yoga en los
nifios ha demostrado que esta practica mente-cuerpo ha demostrado efectos
positivos en el control de la ira, la depresion, el estrés, la insatisfaccion corporal, la
ansiedad, ademas de mejorar las emociones positivas; en su aplicacién practica se
incluye respiracion controlada y concentracion en la mente, el cuerpo y espiritu,

combina précticas estimulantes y calmantes que pueden ser especialmente Utiles
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para alcanzar un estado de equilibrio mental, consistente en la practica de posturas

fisicas intercaladas con relajacion (Moratalla et al., 2019).

El yoga es considerado un medio poderoso para desarrollar la personalidad
de los nifios y hacerlos capaces de enfrentar los desafios y problemas actuales;
investigaciones confirman que el yoga mejora el bienestar fisico y mental de los
nifios; igualmente, se considera que el yoga en las escuelas ayuda a los estudiantes
a mejorar la resiliencia, el estado de animo y las habilidades de autorregulacion
relacionadas con las emociones y el estrés. Por lo tanto, el yoga es una importante
herramienta de habilidades para la vida para que nifios y jovenes puedan afrontar

el estrés y la autorregulacién desde una perspectiva de por vida (Casanova, 2021).

El yoga es una practica antigua de la India, que se ha extendido por todo el
mundo, e incluso se estd revitalizando en la propia India. El yoga consta de
determinadas posturas (asanas), técnicas de respiracion regulada (pranayamas),
posturas de las manos (mudras) y meditacion. Existe un conocimiento experimental
sobre qué posturas son apropiadas para las diferentes funciones corporales. El
impacto positivo del yoga en la salud fisica y mental de los individuos y su bienestar
ha sido una verdad establecida en la literatura sobre yoga antigua y
contemporanea. Recientes investigaciones cientificas sobre el yoga proporcionan
evidencia empirica de algunas de estas afirmaciones y especifica que ciertas
practicas de yoga son beneficiosas para la salud fisica y mental de nifios y jovenes
(Quintana, 2022). Las posturas recomendadas para la aplicacion del yoga con los

nifios, se presenta en el apéndice.

2.3.4. Musicoterapia

La musica como medio de comunicacién es un lenguaje universal que esta
al alcance de todos, que permite trabajar la expresion produciendo emociones,
Segun Gomez (2017). también contribuye al fomento del trabajo creativo y
expresivo, de esta forma contribuye en el desarrollo emocional de los nifios. Desde
la antigliedad se reconocia que la musica tenia la capacidad de influenciar en las

emociones de las personas incidiendo en su comportamiento
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La expresién musical, sea a través de la recepcion auditiva, interpretada con
el uso de instrumentos o en forma vocal, tiene la capacidad de generar influencia
en las emociones de las personas, de provocar un conjunto de sensaciones.
Utilizando la musica, se activan zonas cerebrales, lo que lleva a afirmar que la
musicoterapia es uno de los medios mas apropiados para el desarrollo de las
habilidades emocionales. Esta terapia musical comprende el uso de los elementos
musicales (melodia, ritmo y armonia) con el proposito de mejorar, estimular y
desarrollar las distintas areas de los nifios, en el nivel motor, cognitivo, social,

comunicativo y emocional (Audin, 2017).
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Sintesis

El estudio monografico desarrolla los fundamentos tedricos para después identificar
las técnicas de relajacion para su uso en la educacion inicial. Estas técnicas
contienen procedimientos que generan reaccion automatica en el organismo para
reducir tensiones de caracter fisico y mental, contribuyendo con la salud mental y
el bienestar de los nifios, ayudandolos a autorregularse emocional, mental y
conductualmente. Son faciles de aplicarse en la educacién inicial, con mayor
justificacion en el periodo actual, donde el excesivo uso de la tecnologia ha reducido
los niveles de actividad fisica. Se sustentan en la teoria cognitiva social que
considera que, al generarse modificaciones en el comportamiento, los factores
personales y los factores ambientales, se requiere de herramientas para mejorar la

cultura de comportamiento en los nifios.

El Mindfulness significa prestar atencion de una forma especial e intencionada, es
un proceso para ver las cosas de nuevas maneras, permaneciendo en el presente,
tiene el potencial de mejorar la atencion y el enfoque de los nifios, y mejorar la
memoria, la autoaceptacion, las habilidades de autogestion y la autocomprension.
Se realiza mediante ejercicios especificos para enseflar a los niflos a ser
conscientes, comenzando con la conciencia del entorno externo, luego la
conciencia de uno mismo en el entorno, la conciencia del cuerpo vy, finalmente,
ejercicios de meditacion de atencion plena que incluyen la atencion a los procesos

cognitivos.

El yoga aporta una serie de técnicas para unir el cuerpo a la mente y unirse juntos
al yo (alma), o la unién entre el yo individual y lo trascendental. Es la forma de
limpiar la mente, el cuerpo y el espiritu, genera efectos positivos en el control de la
ira, la depresion, el estrés, la insatisfaccion corporal, la ansiedad; mejorar las
emociones positivas; se practica con respiracion controlada y concentracion en la
mente, el cuerpo y espiritu, Gtiles para alcanzar un estado de equilibrio mental, con

posturas fisicas intercaladas con relajacion.

La musicoterapia es una herramienta eficaz en la promocién de la comunicacién y
las habilidades sociales entre nifios, muestra su eficacia en la mejorar de la

comunicacion y las habilidades sociales de nifios, la comunicacién verbal y no
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verbal, asi como en el compromiso social; los patrones en la musica ayudan a
mantener la atencion de los nifios y promover el desarrollo del lenguaje, con mayor
énfasis en nifios que tienen mas probabilidades de prestar atencién a las sefales

auditivas que a las visuales cuando el estimulo auditivo es musical.

Todas las técnicas estudiadas aportan beneficios para los nifios en la educacion
inicial, demostrado mediante estudios previos de investigacion, lo cual garantiza su
aplicacion en el aula, con las adecuaciones necesarias segun la realidad de los

nifnos.
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Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones
1. Las técnicas de relajacion son procedimientos utilizados para la reduccion
de tensiones fisicas y mentales, creando condiciones Optimas de
concentracién, memoria y comportamiento para garantizar mejores niveles

de aprendizaje de los nifios en la educacion inicial.

2. Laimportancia del uso de estas técnicas radica en las evidencias de estudios
experimentales donde se evidencia que su uso genera beneficios de
reduccion de la ansiedad, capacidad para enfrentar condiciones estresantes,
aumento en los reflejos, concentracion y memoria, capacidad creativa y

normalidad en la respiracion en los nifios.

3. Entre las técnicas de mayor aplicacion para nifios de educacion estan, la
respiracion, la relajacion muscular, la relajacion, la relajacion creativa, el
Mindfulness, el Yoga y la musicoterapia, que se pueden aplicar de manera
individual como también en conjunto segun sean las necesidades de los

estudiantes.
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Recomendaciones

1. Alos educadores de educacion inicial, emplear técnicas calmantes simples,
como respiracion lenta, musicoterapia, yoga y didlogo interno positivo, y

ayude a los nifios a identificar qué técnicas funcionan mejor para ellos.

2. Practicar con frecuencia las técnicas calmantes elegidas, tanto en
situaciones relajadas como estresantes, y proporcione recordatorios visuales
o sefiales no verbales para ayudar a los nifios a recordar usar la técnica

elegida.

3. Alas autoridades educativas, asignar recursos para la capacitacion docente,
materiales y programas relacionados con técnicas de relajacion, ademas,
garantizar que los educadores tengan acceso a las herramientas y el apoyo

necesarios para implementar eficazmente estas practicas en sus aulas.
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POSTURAS DE YOGA PARA NINOS

POSTURA 1: EL GATO

Noa arnredillamos com las mames tocamde ol

suelo, b espalda plama. y o cabeza colgamds.

Respinameos, y ab sacan el aine porv la maniz,
samos escondiendo lo cabeza, o la vez que

acencames la bankillo hacies o, pacho. Vamos

. Do Yemibilidod o la espalda y o nefuenza
. Estina foowuiowfo@d&h%@a]ﬂa,wdfo-?&mo
.L%mahwnm&hwwa?e&w%
PWWWWW?@M-
tﬂ,ﬁowénqwnwddabdomm
& C&momwdaaﬂrweotno-ﬁwnm
.Atyud.a, &mv(ua/bﬂa,canqa/e/moao'nal
. Das semsacién de biemestar

.Imwhnelafad&n,pno&;mda
3
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POSTURA 3: EL LEON

s el lesn >
Y
c_—&F

Como- o hacemos

Noa sentamos emcima, de los talones. Coloca-
moa las mames encima de las nodillas o- em el
MM&%MWV%OP&%WDFWM@Q&%O.ﬁwmmw@
las gavias del leémn! Hombros V&Wubm
Rumbmmwm A&uuamelakw'wm,%,ﬂaﬁw
abnunmfo@o;oa\*fa&owaflmémm Saca -
ww@hﬂmmw@&mﬂoammyWﬂawwawﬂhmdo
eLmqmbdewn&onpmmmmhM%h

(t) C&moaqwk»wrwuﬂmyuumpo
.AwmyMneLM&yyquwmay&%uuao%io

el ltear el leom e

. Tomifica y neloja loo misculos de b cana, el
moilan infenion y ef cuello

“C:) thoaqudam»nuaﬂm&hwnwm
. Libera temsiomen
.Shmepywqwmhneiwwﬁo
.Dwywmw,ugww&ﬂn*umumwnd&&wmw&w




POSTURA 4: EL ARBOL

Csme- lo- hacemos

nov encimas de o cabeza Y yu/n/ta/mooo lan
pabnwode(ao'mo/mo. Nooimwg,imwmooqwe
somos wrv anbol 4 jtememos buenos aices!
Ewmoodqmmmw...wijm,m
wua,umcene/zo...

@’ Cameo ayudar o nuestno cuenpo

. Estinas lor colummar ventelsnald

.Re{,{.w/mp,iw, M«'ﬂo@,c}eym@&»?pwvnna

@ Cé«no-aayadaa:meotno-ﬁumm
3 demﬁbm?wnmhmm
. Dmnnofhhfumd&vohmmd,?hm—
bracis
(|
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POSTURA 6: LA COBRA

i o

Csmo- lo- hacemos

Nw%ﬁmmmelwefo&owalméom&o&
WWPW&:@WGZW&&M
vamos subiendo o fremte, lo, naniz, lo, banki-
U@,Mﬁmv&nwweﬂpeoﬂo.[@mmw
wnmuma,oofma,alamc}w.Baéwmmwmmdo
eﬂmmhm,dmdzhm,dfwoﬁo,
tos hombros, la barbilla, b naniz y lo frente.
CD C&mo-aqudaa;mmhowmm

unmm?daww@r@%au@
Aummdwmwmmﬁao&‘mbarm
. Estina los mibscudos alsdominales

. Abne ek pache

1 Cémo-aquda,a,mwotno-fwm
. Do witalidad ol cenelsno
.F .|!-| h . .. g I

.A%daw%enme&m?e&mmmm
.A&nedmm?foowmo’nw
5

.




POSTURA 7: EL CISNE

%M

vamaqunwmmqueaomoaumumq«w
dmcamwmmedwdeum?aqo De nodillas,
pmmnw&aummmmdwd&,wnl&m-
thoo. Lfe/wmmeﬂpewddwmoﬁada,ﬂab
mnw%whmnnmwmrummf\amam
meimmeaﬁnadad&&eq«wda/vafbnmdam
hwwmw%mflynmmdadz&amm
Sawnmeﬂpeoﬁo?wm&um*[ammtwnw@h
cabeza. Lan mamos tocam el suelo con los
brozos estinados.

| o> ST SR .
. Torm'&im Yy &omto]ew lo ponte supenion del
wm,&ooﬁm%m?hoo&uwm
A&mmfapefnm
.Afmeﬂw’qui&mdeﬂa&oodm?elpedw




POSTURA 8: LA RANA

A

?afﬁym‘ao. Lw&namoquedamm&wwdi«-
oo, La@mmmbowmeﬂwdopampodmmm
i/m@u,foomalaa&wu. Y saltamos hacia, avibsa,
como o hacen las namas!

| CD C&mom’uda,a,mwohowmm
.Daaqiﬁdad?%efuww(’oo&mo«?hbpm-

naL

.Fwﬂm?ﬂe{pmfaoanﬁwbm&z
&aam?ru'umoa

‘QQ Cémom‘udn:a,nuaotno-ﬁumom
.De/acanqo/wmiomm

Fuente: EDUYOGA juego de yoga para nifos. https://www.laciudaddewaigo.com/wp-
content/uploads/2018/01/EDUYOGA-Juego-de-Yoga.pdf.



