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Prólogo 



En 1996 se publicó el conocido informe Delors dirigido a la UNESCO y elaborado por la Comisión Internacional sobre Educación para el siglo XXI. Esta comisión estaba formada por un equipo de especialistas en educación de todo el mundo con el objetivo de perfilar los grandes retos de la educación en este siglo. En este documento, que lleva por título La Educación encierra un tesoro, se propone que la práctica docente se organice en torno a cuatro pilares: a) aprender a conocer; b) aprender a hacer; c) aprender a vivir juntos; y d) aprender a ser. El primer pilar ha sido el predominante a lo largo del siglo XX; después se ha incorporado el segundo. El desarrollo de los dos últimos es todavía un tema en gran medida pendiente.

Aprender a ser persona es uno de los retos más importantes con que nos encontramos en la educación. Cuando se aborda cómo ponerlo en práctica es cuando nos encontramos con escasez de recursos y propuestas.

De algo tan importante y necesario trata el libro de Luís López, el cual aporta unas propuestas concretas que se centran en las técnicas de relajación como estrategia para el desarrollo personal.

A principios de los años setenta realicé el primer curso sobre relajación. En aquellos momentos sonaba como algo esotérico, que nada tenía que ver con la educación formal. En los años ochenta tuve el atrevimiento de hablar de relajación en la universidad y publicar algún texto donde llamaba la atención sobre la necesidad de incorporar las técnicas de relajación en el aula. En aquellos momentos todavía parecía un contenido extraño a la torre de marfil académica. Afortunadamente llegaron aportaciones científicas que ponían de manifiesto los efectos positivos de la relajación sobre la salud.

En los años noventa se han realizado experiencias interesantes de relajación en el aula y el tema ya no suena disparatado, sino que es de dominio público y aceptado por la sociedad en general. Por tanto, se puede afirmar que, en este sentido, se han dado pasos importantes en los últimos años del siglo XX.

Hoy en día sabemos que la relajación contribuye a desarrollar capacidades tales como la atención, la observación, la imaginación, la percepción, la memoria en sus diversos grados, la concentración... y que, además, contribuye a la prevención del estrés, ansiedad, tensión emocional, etc., de tal forma que se la puede considerar como una técnica importante para el desarrollo personal. La relajación es un recurso útil para el "aprender a ser", del informe Delors.

Por esto hay que agradecerle a Luis López que ponga a disposición del profesorado una fuente de recursos bien fundamentada, con múltiples aplicaciones educativas. Es una obra eminentemente práctica, donde se encuentran doce técnicas que permiten al interesado tener una formación sólida sobre el tema y adquirir los elementos necesarios para aplicarla con su alumnado. Es muy importante que lo que se expone en esta obra no solamente sea leído, sino que se ponga en práctica en los centros educativos.

Rafael Bisquerra






Introducción 



1.  PRESENTACIÓN

¿Educamos para la serenidad y para la paz? ¿Damos suficiente importancia a la experiencia y vivencias de nuestros alumnos? ¿Se puede educar la interioridad? ¿Puede el silencio llegar a ser un valor en nuestras aulas? ¿Estamos educando para la felicidad? ¿Es posible llevar a cabo actividades de relajación en las aulas?

Este libro pretende presentar la relajación en la escuela a modo de respuesta a estas preguntas y a las necesidades existentes en la mayoría de las aulas en la actualidad. También es pretensión nuestra ofrecer la relajación como una contribución a la innovación psicopedagógica para la educación en el siglo XXI, pues la relajación, además de ser un recurso para apoyar la docencia de cualquier asignatura, proporciona a alumnos y profesores un espacio de intimidad, una oportunidad de profundizar en el autoconocimiento y un excelente recurso para desarrollar la inteligencia emocional.

Con esta finalidad, hemos seleccionado las principales actividades del Programa TREVA (Técnicas de Relajación Vivencial Aplicadas al Aula) diseñado por López (2003) (1) , basado en 12 recursos psicocorporales. Estos recursos se adaptan aquí a un formato divulgativo enfocado sobre todo a las aulas de ESO y Bachillerato, aunque también sean aplicables, con las adaptaciones correspondientes, a la etapa de Primaria, sobre todo en el ciclo superior. Asimismo, este tipo de relajación se puede realizar en otros espacios escolares, como tutorías, actividades extraescolares, mediación escolar, etc. Como veremos, constituye un contenido transversal íntimamente ligado a la educación emocional y, además, a la mejora de la convivencia y la educación en valores, entre otros.

Este libro se divide en dos partes:

La primera es de carácter teórico. En ella se justifica la práctica de la relajación en las aulas después de analizar algunos aspectos de la situación actual en los centros de Secundaria (falta de atención de los alumnos, clima difícil en el aula, estrés, burnout del profesorado, escuela desfasada...) y se detallan los beneficios que puede llegar a suponer la práctica de la relajación para alumnos y profesores. También defendemos su inclusión junto a otros temas transversales en los proyectos de centro (2) . A continuación, se define la relajación junto con otros conceptos afines para, después de fundamentar su interés, realizar un breve recorrido por las diferentes corrientes o escuelas de relajación existentes desde los orígenes de esta técnica hasta nuestros días, dedicando especial atención a las diferentes aplicaciones que se han realizado en la escuela. Seguidamente, nos parece imprescindible analizar el concepto de Relajación Escolar y delimitar y adaptar este tipo de prácticas a las características y exigencias legales, sociales y curriculares de nuestro modelo educativo. Acto seguido, como fruto de todo lo anterior, proponemos nuestro modelo de Relajación Vivencial Aplicada al aula. Así, además de detallar las características propias del Programa TREVA, se sientan las bases científicas, pedagógicas, psicológicas y psicopedagógicas que lo justifican y describimos los múltiples beneficios que la relajación puede aportar a la comunidad educativa. Finalmente se exponen las Doce Técnicas de Relajación Vivencial Aplicada al Aula a la vez que se hacen algunas consideraciones generales sobre su diseño.

La segunda parte del libro está dedicada en su totalidad a la práctica de la Relajación en el Aula. En un principio ofrecemos una serie de orientaciones didáctico-metodológicas para guiar al profesor en su intervención con los alumnos. Éstas van desde cómo diseñar una sesión hasta cómo utilizar la música, pasando por cómo evaluar la relajación o qué postura deben adoptar los alumnos para relajarse. Seguidamente se encuentra la parte fundamental de este libro: el despliegue de las Doce unidades didácticas que conforman el Programa TREVA (Técnicas de Relajación Vivencial Aplicada al Aula), a razón de una técnica por unidad.

Cada unidad didáctica contiene, además de los objetivos, una breve introducción teórica en la que se definen los conceptos e ideas principales. A continuación se presenta un bloque de actividades que en su totalidad suman más de doscientos ejercicios de relajación clasificados en ejercicios de exploración, ejercicios fundamentales, de profundización, de creatividad y de reflexión, de cara a poder adaptarlos a diferentes niveles académicos, capacidades personales o ámbitos educativos. Se concluye la unidad presentando un feed-back a modo de recordatorio que contiene los principales elementos trabajados en esa unidad didáctica, y finalmente se detalla el material necesario parar desarrollar dichas actividades.

2.  ¿POR QUÉ LA RELAJACIÓN EN EL AULA?

Son dos las exigencias que justifican la inclusión de la relajación en el aula: la necesidad y la innovación psicopedagógica.

2.1.  Necesidades

Hoy día nos encontramos frente a un preocupante déficit de atención de los alumnos, fenómeno estudiado por algunos expertos y calificado como mente zapping por Mc Luhan (1994). En ello influyen, entre otras causas, el exceso de información y de consumo que lleva a una contaminación visual y acústica. En la misma línea influye también el acelerado ritmo de vida.

Por otra parte, es perceptible en nuestro entorno social una falta de higiene mental que se refleja, obviamente, en la escuela. Prueba de ello es el exceso de agitación y tensión que deteriora la convivencia y erosiona no pocas veces el clima del aula. En este sentido, se detecta en el ámbito educativo una cierta incompetencia emocional que se concreta en la falta de habilidades interpersonales e intrapersonales.

Otro factor que justifica este tipo de intervenciones es que asistimos socialmente a una disociación preocupante entre mente, cuerpo y emoción, pues hay un exceso de vida mental y virtual en detrimento de la corporeidad, de la percepción sensorial y de la vivencia. A ello contribuye el exceso de conceptualización de los currículos, lo cual está comportando una cierta anacronía entre vida y escuela.

Todo ello genera a veces un elevado índice de estrés escolar que a su vez provoca el conocidomalestar docente .

Este conjunto de causas sociales y escolares determinan una serie de necesidades que a su vez exigen una innovación psicopedagógica constante (Figura 1).
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Figura 1 

2.2.  Innovación psicopedagógica

Lejos ya de la transición de la cultura oral y escrita (logosfera) al mundo de la imagen (iconosfera), se ha producido un salto vertiginoso a la tecnología y al ciberespacio, lo que podríamos llamar tecnotelesfera. Pero, paralelamente a este nuevo paradigma, asistimos a lo que muchos se refieren como una auténtica revolución emocional (Bisquerra, 2003). De alguna manera, el tan famoso pienso luego existo está dando paso al siento luego existo. ¿Podríamos decir que estamos entrando en una cultura de la percepción y de la emoción? En esa línea, es posible afirmar que se está creando una nueva dimensión cibernética que bien podríamos calificar como sensosfera.

Hoy día, la inteligencia emocional parece ser tan necesaria como el ordenador o el teléfono móvil. Así, proliferan los métodos para desarrollarla en el mundo empresarial (inteligencia emocional, organización por valores, counselling, coaching, mediación, constelaciones organizacionales, PNL) o en el ámbito del desarrollo personal (terapias orientales, psicoterapias diversas, yoga, arte-terapia, tai-chí, psicología transpersonal, espiritualidad, meditación, Focusing...).

Por otra parte, en las últimas décadas se ha intentado dar respuesta a estos nuevos retos en búsqueda de una educación integral como consecuencia de un replanteamiento epistemológico y del aprendizaje constante. Así, se han abierto paso nuevas teorías psicopedagógicas como la multidimensionalidad de la inteligencia, el neuroaprendizaje, la kinesiología o la suggestopedia, entre otras, a la vez que se presentan nuevos modelos holísticos y humanistas de educación.

En esta dirección, y en sintonía con muchos profesionales, es hora de redirigir la educación para enfocarla al alumno-persona (Beltrán, 2001; Barceló, 2003) y no al currículo. Es hora de dar un paso firme hacia la integración de nuevas disciplinas que velen por una educación humana e integral, como lo son la educación emocional, la educación en valores y muchas otras corrientes.

La Relajación en el Aula tiene cabida sobre todo en tres ámbitos educativos de los que actualmente se realizan programas de innovación: Educación Emocional, Educación para la Salud y Convivencia y Mediación escolar.
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	 (1) 

	Parte de este Programa se diseñó durante una Licencia de estudios otorgada por el Departament d'Educació de la Generalitat de Catalunya durante el curso 2002-2003.


	 Ver Texto 




	 (2) 

	Proyecto de Acción Tutorial (PAT), Proyecto Educativo de Centro (PEC) y Proyecto Curricular de Centro (PCC).


	 Ver Texto 








La relajación 



1.  DEFINICIÓN Y OTROS CONCEPTOS

Según el diccionario, relajación es la acción o el efecto de relajar o relajarse. Relajarse, del latín relaxo-are, quiere decir soltar, liberar, aflojar o disminuir tensión física o psicológica. Relajarse también denota distensión del tono muscular conseguida mediante ejercicios corporales, especialmente de respiración y elasticidad muscular. Asimismo, a la relajación se la relaciona con el descanso, incluso con el reposo.

Ahora bien, hablar de relajación puede ser tan amplio como confuso, pues son muchísimas las prácticas que se engloban bajo esta denominación. En este sentido, creemos que cada tipo de práctica responde a una serie de factores. Para no caer en posibles reduccionismos o generalizaciones, antes de hablar de los distintos modelos de relajación e intentar hacer cualquier taxonomía, pensamos que es conveniente tener en cuenta los rasgos antropológicos y culturales que determinan cada praxis en concreto.

Creemos que los cuatro más importantes son:


	
1)Ámbito. El tipo de disciplina (médica, deportiva, artística...) en que surge o se fragua un método de relajación predetermina de manera considerable sus características. Así, los métodos que provienen del deporte o la danza serán muy diferentes de antemano de aquellos otros surgidos en el ámbito médico o psicoterapéutico. 

	
2)Corriente filosófica. La antropología, el contexto filosófico-religioso y las raíces culturales en que se enmarca un modelo de relajación deben ser tenidos muy en cuenta a la hora de estudiar esta disciplina. Desde esta perspectiva, podemos apreciar las enormes diferencias que existen entre los enfoques orientales, que son más sincretistas y globales, fruto de muchos años de gestación y los métodos occidentales, analíticos la mayoría y basados mayoritariamente en la eficacia y en la búsqueda de resultados cuantificables, siendo muchos de ellos adaptaciones de los orientales, como por ejemplo la sofrología.


	
3)Psicología. La psicología en que se enmarca un modo concreto de relajación influye mucho en los recursos que se utilizan, en sus objetivos y características. Nada tienen que ver, por ejemplo, un método conductual, como el de Schultz (1950), con uno cognitivo-conductual, por ejemplo el de Smith (1992a), u otro basado en postulados humanistas, como el Focusing de Gendlin (1988). 

	
4)Concepto subyacente de cuerpo. Todo lo anterior conlleva, o es fruto (como se quiera mirar), de una determinada forma de concebir la persona y por tanto su cuerpo. Mientras en Occidente se discute acerca del papel del cuerpo: fisicalismo, emergentismo o interaccionismo (Gervilla, 2000), hace miles de años que en Oriente se habla llanamente del cuerpo espiritual o del cuerpo energético. Es obvio que ello influirá en la perspectiva de la relajación. 



De esta manera podremos encontrar diversidad de definiciones según provengan de uno u otro ámbito o época. Así, para Jacobson (1925), relajarse era una cuestión principalmente muscular; a lo que más tarde, Wolpe (1958), según Amutio (1998), añadiría que se trataba de una reducción de la ansiedad gracias a una activación del sistema nervioso parasimpático. Hoy día, en cambio, en general se acepta que hay dos elementos clave que definen la relajación:


	
a) La reducción de la tensión. 

	
b) La renovación de los recursos internos (Amutio, 1998; Lazarus y Folkman, 1986). 



Aun así, la relación directa entre relajación y tono muscular es todavía especialmente tenida en cuenta por algunos psicomoricistas, desde Defontaine (1982) a Fonseca (1998) o Lázaro (2000, 2002).

En otro sentido, relajarse puede estar también asociado a la habilidad de autocontrol (Calle, 1978), o al desarrollo de la personalidad, de la autoconciencia y al contacto profundo con uno mismo (Blay, 1988; 1989). Pero si tenemos en cuenta los orígenes espirituales de la relajación, es normal que ésta se asocie a la unidad existencial del ser (Schultz, 1987) o a la sensación de silencio profundo (Bloomfield, 1992) o al contacto con el inconsciente profundo (Assaglioli, 1976; Epsteing, 1995; Claire, 1997; citados por Amutio, 1998), incluso a la trascendencia (Smith, 2001; López González, 1997).

Cabe decir que si bien hay autores que tienen en cuenta la emoción, como Smith (2001) y Amutio (1999), son muy pocos los que enfocan la relajación desde un punto de vista fundamentalmente emocional, como es el caso de E. Gendlin (1988), precursor del Focusing. Esta disciplina constituye una de las bases psicológicas específicas del diseño del modelo TREVA que proponemos aquí (López González, 2003).

2.  ORÍGENES Y EVOLUCIÓN DE LA RELAJACIÓN

2.1.  Del yoga a la relajación occidental

Los orígenes de la relajación son bien difíciles de determinar, ya que casi todas las culturas del planeta han tenido sus propias maneras de relajarse, desde el milenario yoga (3000 a.C.) de la India o la hipnosis practicada por egipcios (1000 a.C.) y griegos (500 a.C.), hasta los baños turcos y masajes tailandeses, pasando por otras muchas prácticas de pueblos como el romano, el árabe o el normando.

Por otra parte, cabe tener en cuenta otra fuente en la génesis de la relajación, se trata de China y Japón. Estos pueblos en los que se han practicado artes marciales desde hace miles de años han desarrollado muchos métodos, como el Tai Chi, Chi Kung, Zen, Aikido, etc.

Se puede decir, pues, que Oriente ha sido la cuna de la relajación y de la meditación y que la mayoría de prácticas psicosomáticas respondían a una concepción holística del ser humano. Poco a poco se fue dejando a un lado esa dimensión espiritual o filosófica para llevar la relajación al ámbito más estrictamente corporal o mental. Surgen así los métodos occidentales.

2.2.  Desde Schultz y Jacobson a la actualidad

De entre los métodos más conocidos en Europa, y que veremos con detalle más adelante, se encuentran el de la Relajación Progresiva de Jacobson (1925) y el Método Autógeno de Schultz (1950).

La Relajación Progresiva de Jacobson se basa en la alternancia de tensión y relajación muscular sin la ayuda de elementos sugestivos o hipnóticos. Se puede realizar músculo por músculo o agrupándolos. El sujeto va sintiendo los diferentes grados de tensión y sensaciones propioceptivas y kinestésicas. De este método se han realizado múltiples estudios y adaptaciones (Bernstein y Brokovec, 1996; Carnwath y Miller, 1989; Cautela y Groden, 1987). Una de sus mayores críticas fue la larga duración requerida, pues Jacobson recomendaba dedicar excesivo tiempo a cada grupo muscular.

El Método de Schultz, basado principalmente en la autogenia, mediante la cual se consigue la modificación voluntaria del estado tónico, fue producto de la fusión de la hipnosis (Bonnet, 1910; Salter, 1941) con los postulados de Jacobson y otras prácticas como la de recogimiento de Lévy (1898) y la de concentración sin esfuerzo de Brown (1938). Consta de dos ciclos. El ciclo inferior en el que se desarrollan seis niveles de ejercicios a base de usar consignas verbales internas: 1) Pesadez muscular; 2) Calor en el sistema vascular; 3) Regulación del pulso cardíaco; 4) Ejercicio de respiración; 5) Regulación del calor abdominal; y 6) Enfriamiento de la cabeza. En el ciclo superior, de índole básicamente mental, se trabaja a nivel de psicoterapia profunda buscando grados elevados de concentración sobre objetivos materiales (materiales, colores...) o personales (relaciones, metas...).

Pero, aun no siendo tan conocidos, en esa época había otros especialistas que trabajaban con métodos parecidos a los de Schultz y Jacobson a los que también denominaban relajación, es el caso de Schheck (1947), Padovani y Bachet (1948), Conn (1949), o Lindberg (1950), entre otros.

Más adelante, en las primeras décadas de la segunda mitad del siglo XX, Wolpe (1958) redujo el método de Jacobson en lo relativo a la cantidad de minutos dedicados a cada grupo muscular a la vez que añadió elementos hipnóticos y sugestivos. Por otra parte, Stokvis (1965) expandió la sugestión, y otros, como Ajuriaguerra (1974), Bergés y Boune (1974) o Soubiran y Coste (1989), adaptaron e introdujeron modificaciones al Método autógeno de Schultz.

Paralelamente, en nuestro país surgió la Sofrología Caycediana (Caycedo, 1975) haciendo un puente con las prácticas orientales. Consta de 12 grados de Relajación que engloban ejercicios de control mental, de relajación y meditación. Actualmente es aplicada en diversas ramas médicas, entrenamiento deportivo, aprendizaje y estudio escolar, prevención del estrés y para uso personal.

2.3.  Los modelos científicos de relajación

Los métodos de Jacobson (1925) y Schultz (1950), surgidos del ámbito psiquiátrico, fueron pioneros en Europa y en el resto de Occidente. Jacobson (1938) investigó también la tonicidad en la actividad cotidiana diseñando un método llamado "operaciones de autocontrol" (Jacobson, 1964). Pero fue Wolpe (1958) quien popularizó el método de Jacobson, como hemos dicho, haciendo de él una reducción. Más tarde este sistema ha tenido nuevas adaptaciones de las que es muy conocida la de Bernstein y Borkovec (1973) denominada Adiestramiento de la Relajación Progresiva (ARP) de la que hace unos años Bernstein, Borkovec y Hazlett-Stevens (2000) hicieron una guía para profesionales. Otra variante es la forma abreviada y aplicada de Goldfried (1971) de la que existe una versión por parte de Öst (1987). Asimismo, la Relajación Muscular Progresiva ha sido adaptada a la edad infantil (Lohaus y Klein-Hessling, 2003).

El Método Autógeno de Schultz tuvo en un principio una aplicación terapéutica (Schultz, 1959) con muchos seguidores, algunos de los cuales diseñaron, a partir de éste, sus propios métodos como por ejemplo Everly y Rosenfield (1981) o Madders, (1981). Incluso hoy día se sigue investigando en torno a este sistema de relajación (Krampen y Von Eye, 2006). También se ha aplicado a la infancia (Labbe y Williamson, 1984).

Desde otra perspectiva más moderna cabe citar el modelo de Entrenamiento de la Relajación del Comportamiento (ERC), de Schilling y Poppen (1983), basado en la idea de que la persona puede ser inducida a sentir emociones positivas a través de la correspondiente gesticulación del rostro y la postura (retroalimentación facial y postural).

Asimismo, merece ser tenido en cuenta el método de Mitchell (1987) quien fundó su trabajo en el principio fisiológico de la inhibición recíproca que dice que cuando un grupo muscular actúa sobre un segmento o articulación corporal, el grupo muscular opuesto se relaja.

Por otra parte, aunque nosotros distingamos entre relajación y meditación, hay quien considera esta última como un método más de relajación (Amutio, 2006), de aquí que sean numerosos los autores que la han investigado (Maliszewski et al., 1981; De Silva, 1984; Shapiro, 1985, Smith; 1987; Bogart, 1991; Titlebaum, 1988, Lichstein, 1988, Lakoff y Johnson, 1999; Dunn et al., 1999; Ellison, 2006; Jain et al., 2007).

Pero hoy día son reconocidos por la comunidad científica tres grandes modelos de relajación (Amutio, 1998):


	
1) El Modelo de Reducción del Nivel de Activación de Benson, que hizo hincapié en la desactivación fisiológica que se produce en el cuerpo durante o después de la relajación. A esta repuesta inhibitoria de algunos parámetros fisiológicos se la conoció como respuesta de relajación (Benson, 1975). Para este autor, todas las disciplinas producían los mismos efectos en todos los individuos. 

	
2) El Modelo de Especificidad Somático-cognitiva de Davidson y Schwartz, que promulgaba que los factores cognitivos, ambientales y conductuales también influían en la respuesta de relajación por lo que no todos los métodos funcionaban bien en todas las personas (Davidson y Schwartz, 1976). 

	
3) El Modelo Cognitivo-conductual de Smith (2001), que postula que cada técnica tiene efectos diferentes y que cada persona se relaja de manera distinta, por lo que hay que hacer un plan para cada individuo. Este experto da importancia a los aspectos cognitivos, emocionales y filosóficos; además de proponer el crecimiento personal y el desarrollo de la autoestima como objetivos de la relajación. El modelo ha sido denominado Relajación ABC(attentional, behavioral and cognitive) y se basa en las distintas habilidades que propician la relajación (Habilidades "R"), la influencia que las creencias ejercen en el individuo a la hora de relajarse (Creencias "R"), los estados psicofísicos que se alcanzan (Estados "R") y sus costumbres y hábitos de relajación (Hábitos "R"). 



3.  ESCUELAS Y MÉTODOS DE RELAJACIÓN

Realizar una clasificación y sistematización de todos los métodos o escuelas de relajación no es tarea fácil. A continuación, antes de presentar nuestro estudio taxonómico con criterios innovadores, expondremos algunas de las maneras en que se pueden agrupar las prácticas de relajación.

En primer lugar, si tenemos en cuenta la tridimensionalidad de la conciencia humana (pensamiento, sensación y emoción), podríamos clasificar los métodos según la dimensión de la persona que es afectada:


	
1) Métodos de relajación mental.


	
2) Métodos de relajación física.


	
3) Métodos de relajación emocional. 



Desde otra óptica, Smith (1989) sugirió una clasificación según el nivel de actividad cognitiva que implica cada tipo de práctica. Así, estableció una jerarquía de nueve grados que recogen prácticas ya preexistentes (Jacobson, Schultz...):


	
1) Relajación muscular (Jacobson). 

	
2) Estiramientos y Hatha Yoga. 

	
3) Técnicas respiratorias. 

	
4) Técnicas de enfoque somático. 

	
5) Enfoque somático avanzado (Schultz). 

	
6) Imaginería y visualización creativa. 

	
7) Contemplación. 

	
8) Meditación concentrativa. 

	
9) Meditación no concentrativa (vipassana, Zen...). 



Por otra parte, podríamos clasificar los métodos o prácticas de relajación según el campo al cual enfocamos nuestra atención para conseguir relajarnos. En este sentido, Amutio (1999) define siete grupos:


	
1) Los que enfocan sensaciones somáticas simples.


	
2) Los que trabajan la respiración.


	
3) El movimiento y postura. 

	
4) Cognitivo interno: estímulo vocal/auditivo. 

	
5) Visualización. 

	
6) Sensorial externo vocal/auditvo. 

	
7) Sensorial externo visual. 



Otros, como Masson (1985) agrupan los métodos de relajación en dos tipos según impliquen, o no, movimiento por parte del sujeto. Esta clasificación es bastante aceptada en los ámbitos de la psicomoticidad, la educación física y el deporte.


	
a)Relajación estática, en los que el sujeto permanece inmóvil, como el Método de Schultz, Wintrebert o Jacobson. 

	
b)Relajación dinámica, en los que intervienen el movimiento y otros componentes dinámicos (Feldenkrais, G. Alexander, Tai Chi...). 



Los hay, como Lichstein (1988), que se fijan en la profundidad de los estados conseguidos para diferenciar entre métodos de relajación profunda y de relajación breve.

Payne (2005), quien divide los métodos en físicos o psicológicos, también recoge la idea de que existen disciplinas primarias y secundarias, basándose en parte en Fanning (1988). Las técnicas primarias son aquellas que persiguen como primer objetivo alcanzar la relajación, como el Método ABC de Smith o la Relajación Progresiva de Jacobson. En cambio, las técnicas secundarias son aquellas en las que la relajación es un resultado tangencial ya que no se persigue como objetivo principal, son aquellas que se dedican a la conciencia psicocorporal, como el Método de Feldenkrais o el de Alexander.

Desde otra óptica, Pintanell (2005) habla de relajación emocional y creativa.

3.1.  Una nueva propuesta de clasificación y análisis

Ante la amplia diversidad de posibilidades de sistematización y de cara a diseñar nuestro propio Modelo TREVA (Técnicas de Relajación Vivencial Aplicada al Aula), creíamos necesario y conveniente realizar un análisis de la mayoría de métodos o escuelas de relajación existentes. Este trabajo analítico y de síntesis es el fruto de un estudio que se realizó teniendo en cuenta las clasificaciones que acabamos de ver, así como una serie de factores que reflejan las peculiaridades de cada escuela (López González, 2003). Los resultados de este estudio son recogidos y expresados aquí en la Tabla 1 para facilitar la lectura al lector a la hora de comparar y analizar.

Los criterios analíticos aplicados son los siguientes:


	
-Nombre del método (o escuela), precursor y fecha en que surgió.


	
-Ámbito en el que surge, antecedentes y evolución.


	
-Dimensión de la conciencia que trabaja (mental, emocional o corporal).


	
-Fundamentos teóricos.


	
-Rigor científico.


	
-Recursos psicofísicos que utiliza.


	
-Aplicación al ámbito escolar. 



La columna que se refiere a dimensión de la conciencia recoge el uso que cada método hace de las vías mental, corporal y emocional (por orden de importancia).

Por lo que respecta a la de recursos psicofísicos, encontraremos los campos o habilidades usados por cada método de relajación, también por orden de importancia. Partimos de la base de que cuantos más recursos psicofísicos utilice un método, más amplio será el tipo de personas que lo pueden utilizar y más completa será la relajación. Asimismo, la identificación de estos recursos psicofísicos y su adecuación a las características psicofísicas de cada usuario supondrán un mayor éxito en los planteamientos. Este análisis constituye la base a partir de la cual se diseñó nuestro Programa TREVA. Una vez vistos todos los métodos, surgieron un total de 12 recursos psicofísicos (véase página 119).

Además de saber el rigor científico de que goza cada método, también resulta interesante conocer qué sistemas o escuelas han sido aplicadas y adaptadas al entorno escolar y más en concreto al aula, centro especial de nuestro interés. La última columna recoge esta información.

Por otra parte, en la tabla no aparecen aquellas disciplinas que, como muy bien justificaremos más adelante desde el punto de vista del marco educativo legal vigente, pertenecen claramente a ámbitos limítrofes o fronterizos respecto a nuestro modelo. Así pues, no encontraremos métodos hipnóticos, ni espirituales, ni estrictamente psicoterapéuticos, ni tampoco aquellos que se circunscriban a algún ámbito específico, como el deportivo. De esta forma, no figuran el yoga, la bioenergética, la hipnosis, el streching, la aromatoterapia, etc. En cambio, el lector sí apreciará que se incluyen algunas formas de relajación que aun proviniendo del mundo terapéutico se acostumbran a usar como meramente relajadoras, es decir cuyo objetivo no es únicamente terapéutico, como el Método de Schultz, el Focusing de E. Gendlin, el Shiat-su, etc.
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4.  COMPETENCIA RELAJATORIA

Relajarse no es sólo una cuestión psicocorporal, también influyen nuestras habilidades cognitivas y nuestras creencias en torno a la relajación. De esta manera, tanto la voluntad de aprender las técnicas y realizar las prácticas como el hecho de creer en ellas van a determinar nuestra capacidad global de relajarnos, es decir, nuestra competencia relajatoria (CR). Ésta se puede definir como el nivel de habilidades, creencias, hábitos, conocimientos, actitudes y consciencia psicocorporal que una persona tiene respecto a la relajación.

En este sentido, creemos importante tener en cuenta las habilidades, creencias y estados de relajación (Smith, 1999; Amutio, 1998; Smith, Amutio, et al., 1996).

Veamos en qué consisten:


	
- Las habilidades "R" recogen las 3 capacidades específicas que garantizan el ciclo de renovación por el que los humanos eliminamos los esfuerzos del día, nos recuperamos y nos abrimos al mundo: 
	
1.Enfoque. Habilidad de identificar, diferenciar, mantener y reordenar la atención hacia estímulos simples. 

	
2.Pasividad. Habilidad de detener la actividad analítica mental y soltarse a la relajación. 

	
3.Receptividad. Habilidad de tolerar y aceptar experiencias inciertas, poco familiares o paradójicas. 





	
- Las creencias "R", junto con los valores y compromisos de la práctica, influyen mucho sobre el nivel de Competencia Relajatoria C.R. y son responsables de lo que Smith (1999) llama el proceso de restructuración cognitiva
	
1. Optimismo. 

	
2. Aceptación. 

	
3. Honestidad. 

	
4. Tomarse las cosas con tranquilidad. 

	
5. Amor/compasión. 

	
6. Sabiduría interna. 

	
7. Aceptación de un ser supremo. 

	
8. Perspectiva profunda de las preocupaciones. 





	
-Estados "R"La relajación, según Smith (1999) tiene tres efectos principales: 


	
1)Repliegue. Recogimiento, desconexión con el mundo externo y cese de toda actividad física y mental. 

	
2)Recuperación. Proceso de diversa consideración que depende del grado de estrés o cansancio que deseamos afrontar. 

	
3)Apertura. Implica cambios positivos en algunos procesos fisiológicos (oxigenación y creación de ondas cerebrales alfa, por ejemplo) y psicológicos (estados diversos). 







El mismo autor ha realizado investigaciones con diversidad de métodos y usuarios y clasifica nueve estados fundamentales que se consiguen a la hora de hacer relajación.


	
1) Adormecimiento. 

	
2) Desconexión. 

	
3) Silencio mental. 

	
4) Relajación física. 

	
5) Relajación mental. 

	
6) Fortaleza y consciencia. 

	
7) Gozo. 

	
8) Amor y agradecimiento. 

	
9) Devoción. 



La consciencia psicocorporal la definimos en el apartado de bases psicológicas.

5.  BASES PSICOFISIOLÓGICAS DE LA RELAJACIÓN

La fisiología humana está estrechamente relacionada con el psiquismo y la actividad mental por lo que la relajación se fundamenta en diversos principios y bases que relacionan la Psicología con el funcionamiento de nuestro cuerpo. Algunos de éstos son principalmente de carácter fisiológico, otros atañen a la psicología y los hay que están a caballo entre ambas dimensiones, es decir, específicamente psicofisiológicos. Veámoslo en la Figura 2:

[image: ]

Figura 2 

5.1.  Parámetros fisiológicos de la relajación

Según Payne (2005), hay tres sistemas corporales directamente relacionados a los estados de tensión-relajación:


	
1. Sistema nervioso autónomo. 

	
2. Sistema endocrino. 

	
3. Musculatura esquelética. 



Han sido suficientemente estudiados los efectos que la relajación ejerce sobre los diferentes sistemas y aparatos del cuerpo humano, desde su influencia en el sistema nervioso autónomo (Vempati y Telles 2002; Wiener, 2003; Gorev, 2004; Nava et al., 2004), o el cardiovascular, del que cabe destacar la disminución de la frecuencia cardíaca y la tensión arterial (Yang, 2000; Cao et al., 2002; Meiying, Kele y Zhien, 2002; Wencai et al., 2005; Sarang y Telles, 2006b). Asimismo, se detectaron efectos positivos en los potenciales evocados del aparato auditivo (Sarang y Telles, 2006c) y en el consumo de oxígeno y la capacidad pulmonar, referentes al sistema respiratorio (Louie, 2004; Sarang y Telles, 2006a). También se han investigado lo eficiente que resulta la relajación en la termorregulación (Stegner, 2005), en el sistema immunológico (Gruzelier et al., 2001) y en la conductancia dérmica (Vempati y Telles, 2002). Incluso en el aparato digestivo se han encontrado beneficios (Keefer y Blanchard, 2002).

Se puede decir que los beneficios fisiológicos de la relajación responden sobre todo a la desactivación del eje hipofisosuprarrenal y la desactivación del sistema nervioso vegetativo (Payne, 2005). De todos es conocido que cuando estamos nerviosos nuestra biomáquina "se dispara" y cuando estamos más tranquilos, nuestros biorritmos se serenan. Estas inhibiciones conllevan, salvo en algunas excepciones, la disminución o equilibrio de los siguientes parámetros fisiológicos:


	
-Frecuencia respiratoria. Número de ciclos respiratorios que hacemos en un minuto. 

	
-Frecuencia cardiaca. Número de latidos del corazón en un minuto. 

	
-Tensión arterial. Presión que ejerce la sangre en las paredes de arteria y venas. 

	
-Secreción hormonal. Substancias de diversa índole que se activan en procesos de estrés y distrés. 

	
-Ritmo de coagulación de la sangre.


	
-Flujo sanguíneo a los músculos.


	
-Nivel de glucosa en sangre.


	
-Agudeza sensorial.


	
-Termorregulación.




5.2.  Bases psicológicas

La relajación está asociada a la psicología como uno de los mejores métodos para generar emociones positivas (Amutio, 2002). Los beneficios psicológicos de la relajación son muchos y de naturaleza diversa, como la terapia, el aprendizaje o el bienestar, entre otros. A continuación exponemos los más relevantes:


	
-Tratamiento de fobias. Lundgren, Carlsson y Berggren (2006), por ejemplo, han encontrado efectos positivos en la disminución de la fobia dental. 

	
-Disminución del estrés. Nelson et al. (2005), Rausch, Gramling y Auerbach, (2006), Amutio (2006). 

	
-Reducción de la ansiedad (Arntz, 2003; Mas et al., 2004). 

	
-Mejora de habilidades cognitivas, como por ejemplo la memoria (Scheufele, 2000, Hudetz, Hudetz y Reddy, 2004; Nava et al., 2004), la capacidad de cálculo mental (Wencai et al., 2005) y la eficiencia en procesos cognitivos (Gorev, 2004). 

	
-Mejora del bienestar subjetivo (Van Dijk, Voerman y Hermens, 2006; Nedstrand et al., 2006; Jain et al., 2007). Trabajos como el de Krampen y Von Eye (2006) estudian la transferencia de la relajación a la vida cotidiana. Otros como Kleiber (2001) se han interesado por investigar los estados de relajación vivencial durante periodos pasivos de descanso. 

	
-Disminución de la agresividad (Lopata, 2003). 

	
-Disminución de la percepción del dolor (Grzesiak, 1977; Larsson et al., 2005; Anderson y Seniscal, 2006). 

	
-Disminución del insomnio (Means, Lichstein y Johnson, 2000; Lichstein et al., 2001). 

	
-Estados alterados de conciencia (Edmonston, 1981). 

	
-Percepción isotérmica (Stegner, 2005). 

	
-Mejora del tiempo de percepción (Chávez, 2004). 



Por otra parte, cabe comentar que la personalidad puede estar asociada a los estados psicológicos alcanzados durante el entrenamiento de relajación (Sohnle, 2000) y que las motivaciones son determinantes a la hora de someterse a un método de relajación autógena (Krampen y Von Eye, 2006). Asimismo, se ha comprobado que la relajación y la calma mejoran los estados de sugestión pudiendo modificar el ritmo cardíaco (Cao et al., 2002).

Pero no podemos enfocar la psicología de la relajación sin hablar de tres conceptos básicos: estrés, ansiedad y burnout.

Estrés, ansiedad yburnout

* Estrés: El estudio de la relajación suele ser enfocado básicamente desde el estrés, lo cual nos parece muy útil, aunque pensamos que merece tener en cuenta otros enfoques. Aun así, creemos conveniente hablar aquí un poco sobre este concepto.

Según Amutio (1998), la palabra estrés proviene de dos vocablos latinos: strictus ystringere , que quieren decir, respectivamente, estrechamiento y apretar. Esta respuesta de tensión es un mecanismo natural de supervivencia durante el cual se segregan determinadas substancias hormonales llamadas estresores que el ser humano generó originariamente para atacar o huir frente a situaciones de peligro. Lo que en principio ha de ser un mecanismo sano de liberación energética, al que se suele llamar eustrés (Selye, 1976), se puede convertir en otro proceso nocivo que consiste en la acumulación de estas sustancias no liberadas llamado distrés, síndrome que hoy día conocemos como estrés.

Esta afección ha sido estudiada desde diversos puntos de vista de entre los que destacan tres modelos:


	
1) El modelo basado en la respuesta, que define el estrés como una respuesta no específica del cuerpo a cualquier demanda (Selye, 1956) y según el cual la persona vive bajo el síndrome general de adaptación en el que el cuerpo pasa una primera fase de alarma, seguida de una fase de resistencia y en caso de no continuarse éstas con el descanso o la recuperación llevarán a una tercera fase de agotamiento. 

	
2) Otro paradigma es, según Calvete y Villa (1997), el modelo basado en el estímulo que observa, sobre todo, las características de los diferentes estímulos ambientales que perturban al individuo provocándole estrés (Feuerstein et al., 1986; Dohrenwend y Dohrenwend, 1981). 

	
3) Finalmente, existe un tercer modelo de estrés basado en la interacción individuo-ambiente propio de la Psicología cognitiva y que impera sobre los demás, conocido gracias a Lazarus y Folkman (1984), entre otros, y se define como el conjunto de relaciones particulares que se dan entre la persona y el ambiente. A este modelo Guerrero y Vicente (2001) lo llaman interaccional o mediacional y en él cabe tener en cuenta la responsabilidad de conocer las demandas ambientales y la limitación de las propias respuestas. Este aspecto lo encontramos muy a menudo en el estrés escolar.




Por lo que respecta a las relaciones entre el entrenamiento o la práctica de la relajación y el estrés, se puede afirmar desde hace tiempo que la meditación y la relajación disminuyen el estrés transitorio en adultos (Smith, 1993b; Rausch, Gramling y Auerbach, 2006; Nelson et al., 2005; Amutio, 2006), el estrés postraumático (Taylor et al., 2003), el provocado por el pánico (Vermunt y Steensma, 2003), el estrés infantil y adolescente (Klein-Hebling y Lohaus, 2002; Courtney, 2005) o el estrés de puericultoras (Yung et al., 2004).

Asimismo, se sabe que el estrés dificulta la capacidad de aprender la relajación muscular (Van Dijk, Voerman y Hermens, 2006).

* Ansiedad: Otro concepto psicológico que debemos conocer es el de ansiedad. Para algunos resulta casi idéntico al estrés, para otros es un sentimiento subjetivo que acompaña al estrés y un tercer grupo lo entiende como la manera que el individuo tiene de relacionarse con el estrés, es decir, cómo lo acepta y lo interpreta (Amutio, 1998). En un intento de clasificación, Guerrero y Vicente (2001) clasifican las posibles definiciones en cuatro grupos:


	
1) Causa o explicación de la conducta. 

	
2) Conducta emocional-fisiológica pasajera. 

	
3) Tendencia disposicional. 

	
4) Pauta compleja de conducta expresable mediante los tres sistemas de respuestas cognitivas, fisiológicas y motrices-conductuales. 



La disminución de la ansiedad mediante la relajación es suficientemente conocida (Tsai, 2004; Hesse et al., 2005) así como la sensibilidad a la misma (Mas et al., 2004). Desde hace tiempo se utiliza la relajación en este caso como tratamiento ambulatorio (Mas et al., 2004), así como hospitalario (Plantania-Solazzo, et al. 1992). También se prescribe la relajación para prevenir la ansiedad deportiva (Haney, 2004), o la producida por el miedo escénico en los músicos (Kim, 2004).

Arntz (2003) obtuvo resultados igualmente positivos en un estudio comparativo entre el uso de la relajación y la terapia cognitiva para combatir la ansiedad.

Un informe de Page (2000) revela diferencias significativas en la ansiedad de escolares sometidos, o no, a un tratamiento de relajación. Asimismo, Cardenal y Díaz Morales (2000) señalan la relajación como alternativa a otros enfoques más cognitivos de cara a disminuir la ansiedad en adolescentes.

* Burnout: Finalmente, otra de las bases psicológicas que justifican la relajación es el concepto de burnout. Éste se entiende como la respuesta al estrés laboral crónico y se trata de una experiencia subjetiva que incluye sentimientos y actitudes con implicaciones nocivas para la persona y la organización (Guerrero y Vicente, 2001). En un principio tuvieron mucha resonancia los estudios realizados por Malasch y Jackson (1981, 1985 y 1986), en los que se establecían tres dimensiones para establecer la compleja configuración de este constructo.


	
1) Despersonalización. 

	
2) Agotamiento. 

	
3) Realización profesional. 



Aun siendo el burnout unos de los conceptos más investigados en la Psicología del estrés, algunos autores advierten de su confusión con otros ya conocidos y estudiados como tedium, estrés, insatisfacción, aburrimiento y otros (Pines y Kafry, 1978; Davidoff, 1980). Incluso hay quien propone desde hace tiempo que se restrinja este término al ámbito existencial.

¿Podemos hablar de burnout escolar? Aunque creamos que de momento no, pues se usan otros constructos parecidos como fracaso escolar o estrés escolar, dado que la literatura científica comienza a ser amplia por lo que respecta al burnout docente y como hemos dicho en otra parte (López González, 2003), encontramos fácilmente extrapolables algunas de las dimensiones y variables que miden este concepto a la vivencia de muchos alumnos en nuestras escuelas.

Sugestión y autogenia

La sugestión es el acto de ejercer influencia sobre el estado de ánimo de una persona, sus percepciones y su conciencia. Cuando se realiza a uno mismo hablamos de autosugestión, de aquí el término autógeno en el Método de Schultz.

Por autogenia se entiende la evocación o autoprovocación de nuevos estados de conciencia o percepción.

Las representaciones mentales juegan un papel muy importante en la autosugestión y la autogenia. Ya veremos que existen varias técnicas que usan los procesos de sugestión y autogenia para relajarnos, entre ellas la visualización y la propia voz.

La conciencia psicocorporal

Por lo que concierne a la consciencia psicocorporal, la entendemos como la capacidad de "caer en la cuenta" de los factores mentales, emocionales y corporales que determinan nuestro grado de bienestar y nos permiten conducir nuestra vida cotidiana con fluidez (López González, 2005b) a la vez que permite cualquier entrenamiento de relajación. Es la capacidad de darnos cuenta de lo que ocurre en nuestro ser a nivel mental, emocional y corporal. Por tanto, es tomar conciencia mediante la atención de nuestros pensamientos, sentimientos y sensaciones.

25.3. Bases psicofisiológicas

Creemos conveniente conocer tres principios psicofisiológicos relacionados con la relajación:

1) Tensión-distensión (interno-externo)

El primero de ellos es el de la polaridad tensión-distensión, según el cual todos los seres gozan de una alternancia cíclica natural, incluso a niveles celulares, entre estados centrípetos y centrífugos que se necesitan entre sí, algunas veces para sucederse mutuamente, otras por inherencia. En este sentido, podemos observar que el acto de sonreír es el resultado de una distensión interna que se convierte en tensión en unos músculos determinados. Como podemos ver, a la tensión-distensión le acompaña otra polaridad, es la de interno-externo.

El campo de fluctuación entre los estados de tensión y distensión constituye lo que denominamos tonicidad (Bergés, 1974), que es la función de alertar y vigilar la tensión muscular. Así pues, la función tónica se encarga de garantizar la adecuación de las posturas, actitudes, mímicas, gestos y emociones en sus componentes neurofisiológico y conductual. Hablaremos también de tono muscular como el grado de contracción involuntaria de un músculo esquelético. Cuando existe exceso de tensión, se llamará hipertonía y cuando hay defecto en la tonicidad, se dice que hay hipotonía. Un término muy conocido y usado en relajación es el de eutonia (que por cierto da nombre a un método muy conocido) que consiste en el grado de tensión adecuado con el que debiéramos realizar nuestras tareas.

2) Ondas cerebrales

Un segundo aspecto a tener en cuenta en la psicofisiología de la relajación lo constituyen las ondas cerebrales. Cabe decir que la atención mental requiere de la activación de la corteza cerebral en unas estructuras concretas (formación reticular hipocampo y amígdala, en el córtex límbico, y en los lóbulos frontales). Así pues, en el ser humano se pueden dar diferentes estados mentales que definen diversidad de activaciones nerviosas que emiten diferentes ondas y son mesurables con el Electroencefalograma. Según sea el tipo de atención consciente o vigilancia, así se emitirá un tipo concreto de ondas. Como se indica en la Tabla 2, los estados emocionales y la actividad mental se corresponden con un tipo de onda determinada: cuando la actividad o emoción es fuerte o normal, se emiten ondas beta (cortas, rápidas y desincronizadas) y cuando estamos relajados se producen ondas alfa que son más lentas y bien sincronizadas. Éstas se deben a que la mente está abierta, sin fatiga y con una vigilancia no focalizada.



	NIVEL
	ESTADO EMOCIONAL
	ONDA / FRECUENCIA
	AMPLITUD Y RITMO
	VIGILANCIA
	CONDUCTA




	I
	Fuerte
	
BETA

(13 ciclos/seg)


	Media-baja, rápidas y mal sincronizadas.
	Excesiva
	Poco eficaz y mal controlada.



	II
	Actividad normal
	Pequeñas, rápidas y bastante sincronizadas.
	Atenta
	Pensamiento activo y atención selectiva.



	III
	Relajado
	
ALFA

(8-12 ciclos/seg)


	Poca, lentas y bien sincronizadas.
	Flotante y no focalizada
	Estado meditativo o conciencia abierta.



	IV
	Somnolencia
	
ZETA

(4-7 ciclos/seg.)


	Poco amplias con ráfagas de ondas en pico, lentas y desincronizadas.
	Escasa conciencia del mundo exterior.



	V
	Sueño ligero
	
DELTA

(0-4 ciclos/seg)


	Grandes, lentas e irregulares
	Casi sin conciencia del mundo exterior.



	VI
	Sueño profundo
	Más amplitud, más lentas e irregulares.
	Total pérdida de la conciencia exterior.



	VII
	Estado de coma
	Ninguna
	Ninguna.
	Ninguna respuesta a estímulos exteriores.





Tabla 2

3) La dominancia hemisférica cerebral

La relajación también está sujeta a la conexión interhemisférica cerebral. Se sabe que cada hemisferio cerebral domina la motricidad del lado opuesto y desarrolla un tipo de actividades concretas. En la Tabla 3 resumimos las características de las actividades que domina cada parte del cerebro. Como vemos, el cerebro emocional es el derecho.



	CEREBRO IZQUIERDO
	CEREBRO DERECHO




	Actividades orientadas a un resultado
	Orientadas a la experiencia y vivencia



	Típicamente intelectuales y racionales
	Emocionales y artísticas



	Conscientes
	Inconscientes



	De lógica deductiva y lineal, concentración, discriminación y secuenciación temporal
	De mera intuición, integración, simultaneidad y atemporalidad



	De análisis
	Sintéticas



	Basadas en acción y objetividad
	Basadas en receptividad y subjetividad



	Científicas
	Artísticas





Tabla 3

6.  EVALUACIÓN Y MEDICIÓN DE LA RELAJACIÓN

Existen numerosos métodos e instrumentos para evaluar y medir las variables relacionadas con la relajación aunque no todos gozan de rigor científico. A la hora de clasificarlos podemos hacerlo teniendo en cuenta dos perspectivas: qué miden y cómo lo miden. Es decir, se pueden agrupar los instrumentos según las variables que evalúan o según el método de medición que usan. De esta manera, existen más o menos formas de evaluar una misma variable dependiendo de su naturaleza. Así, por ejemplo, si se trata de evaluar los cambios respiratorios que presenta un alumno durante una actividad de relajación, lo podemos hacer mediante varios métodos: observación, auto observación, auscultación, o mediante metodología tecnológica, como es el biofeedback. En cambio, si de lo que se trata es de conocer algún aspecto psicológico o cognitivo, como pueda ser el tipo de creencias, la diversidad de métodos se reduce y no nos queda otro remedio que acudir al cuestionario o al informe verbal o escrito. En este caso hemos querido agrupar los métodos e instrumentos según el criterio de lo que miden, es decir según aquellos aspectos y variables que se desean evaluar.

¿Qué aspectos o variables nos interesa tener en cuenta y vale la pena medir en la relajación? Al margen de los instrumentos específicos para valorar la relajación, existen muchos otros que valoran aspectos relacionados con ella, como la depresión, la ansiedad o el estrés, y que también debemos tenerlos en cuenta.

Podemos distinguir varios grupos de variables:


	
1)Fisiológicas.


	
2)Conductuales. 

	
3)Aspectos psicológicos.


	
4)Aspectos cognitivos. 

	
5)Estilo de vida: hábitos.


	
6)Aspectos logísticos.




Hay variables que pueden pertenecer a más de un grupo. Cabe decir también que cuando hablemos de actitudes, creencias o hábitos, nos referimos siempre respecto a la relajación.

6.1.  Evaluación fisiológica

Son varios los parámetros fisiológicos que sirven de referencia en la evaluación de la relajación: pulso, ritmo respiratorio (frecuencia, duración fases y apneas), tensión arterial y ondas cerebrales. Hay dos metodologías básicas para su medición:

a) Tecnológica

Cuando se usan cardifrecuencímetros o electrocardiogramas para medir el pulso, tensiómetros para la presión arterial o electroencefalogramas para medir las ondas cerebrales. La mayoría de estos parámetros se suelen evaluar hoy día, como hemos dicho, con una tecnología específica denominada biofeddback.

b) Observación

Estas variables se pueden valorar también mediante observación directa. Ésta puede ser efectuada por parte del propio sujeto o externa, cuando la realiza un observador. Asimismo, hablamos de observación cuantitativa cuando nos interesamos por parámetros cuantificables como suelen ser las frecuencias cardíacas o respiratorias. Pero si en lo que nos fijamos es en la manera cómo respira (profundidad, zonas, etcétera), por ejemplo, hablaremos de observación cualitativa. Ambas son muy interesantes en la relajación. A continuación detallamos un test que aunque no goce de gran fiabilidad científica, es sencillo de realizar y nos puede ayudar en un momento dado, sobre todo si no disponemos de aparatos.

Test de observación/autoobservación del pulso y frecuencia respiratoria (pre-post).


	
- Se trata de medir el pulso uno mismo durante 30 segundos (multiplicarlo por dos) o 60'' antes y después de la sesión de la relajación. A ser posible que sea el guía quien controle el tiempo. 

	
- Se observa/autoobserva el ciclo respiratorio durante 20 segundos (se multiplica por 3). Nos podemos ayudar llevándonos la mano al pecho. Hay que tener en cuenta que al autoobservarse la propia respiración ésta tiende a cambiar, por eso es mejor que lo haga una persona desde fuera y que el sujeto no sepa que se le está observando. 

	
-Fases respiratorias. El guía va señalando acústicamente el transcurrir de los segundos y el alumno se observa la duración de las diferentes fases de su respiración: inspiración, espiración y apnea espiratoria (véase unidad de Respiración). 



6.2.  Evaluación conductual

Casi todos los instrumentos que valoran variables conductuales de la relajación se basan en la observación por lo que es difícil que tengan una validez y fiabilidad extraordinarias. Se suelen basar en la observación de los siguientes referentes:


	
1) Postura. 

	
2) Expresión gestual y movimiento de las diversas partes del cuerpo. 

	
3) Respiración. 

	
4) Otros (silencio, tranquilidad...). 



Entre los más importantes encontramos:


	
-Escala de Valoración de los Indicadores Conductuales de Relajación (Smith, 2001). 

	
-Ficha de observación Psicomotriz de Victor da Fonseca (Fonseca, 1998). 

	
-Escala de la Relajación del Comportamiento (ERC) de Schiling y Poppen (1983). 



Por otra parte, Poppen (1998) hace una excelente revisión sobre la evaluación conductual en relajación (Smith; 2001) y propone una hoja de observación (Payne, 2005) y una escala de puntuación determinada siguiendo el orden siguiente: respiración, tranquilidad, cuerpo, cabeza, ojos, boca, garganta, hombros, manos y pies.

6.3.  Evaluación psicológica

La valoración psicológica es clave en el ámbito de la relajación. Así, los medidores de depresión, estrés, ansiedad, inteligencia emocional junto a factores relacionados con las experiencias de meditación o relajación (actitud, estados mentales...) son muy variados. Por otra parte son evaluables los estados psicológicos alcanzados durante la relajación.

Por lo que respecta al estrés, en adultos cabe destacar el Perfil de Estrés de Derogatis (DSP) que evalúa tres dimensiones (trabajo, familia y salud) y el SCL-90-R (Derogatis y Conos, 1993) del que existe una versión reducida y mide nueve factores, el Inventario de ansiedad Estado-rasgo (Spielberg et al., 1970) o el Perfil de Estados de Ánimo (McNair et al., 1971). También es importante citar el conocido Inventario de Burnout de Malalsch (MBI) (Malasch y Jackson, 1981).

En cuanto a la depresión de adultos, de entre los incontables modos de evaluarla, está el Inventario de Depresión de Beck (Beck, et al.; 1961) y las Escalas de Depresión del Centro de Estudios Epidemiológicos (Radolf, 1977). En lo que concierne a los niños, encontramos útiles la Escala de Depresión Infantil de Lang y Tischer (1997), el Cuestionario de Estrés Escolar (QSS) de Bringhenti (1996) y el Inventario Magallanes, de García et al. (1996).

Por otra parte, recomendamos nuestro Cuestionario de Estrés y Burnout Escolar (CEBE), que se basa, además de en los dos anteriores autores, en Calvete y Villa (1997) y Malasch y Jackson, 1981). Este instrumento, pendiente de ser validado definitivamente, consta de 20 ítems que valoran tres factores: Percepción de sí mismos, Síntomas Psicológicos y Burnout (véase Anexo 5).

Como habíamos dicho antes, el tipo de estados psicológicos que se alcanzan durante la práctica de la relajación es objeto indudable de evaluación. A este respecto figuran el Perfil de Experiencias de Meditación (Maliszewski et al., 1981) y el Inventario de Smith de Disposiciones/Motivaciones para la Relajación (SRDMI) que valora el nivel de relajación alcanzado por un individuo en relación a nueve estados psicológicos posibles (Smith, 2001).

6.4.  Estilos de vida

Suelen ser instrumentos basados en informes y cuestionarios que valoran hábitos relacionados con el estrés y la relajación, nivel de sedentarismo y actividad física. Entre ellos se encuentra el Inventario de Smith sobre Actividades Cotidianas Informales que refuerzan la relajación (SRRAI) (Smith, 2001) y el Informe sobre Hábitos de Relajación Escolar (López González, 2003).

6.5.  Evaluación cognitiva sobre relajación

Según Smith, la competencia relajatoria depende de una serie de habilidades cognitivas propias de la relajación (enfoque, receptividad y pasividad). Asimismo, formarían parte de este grupo de instrumentos aquellos que evalúan las actitudes, conocimientos y creencias que una persona tiene en torno a la relajación.

Habilidades cognitivas de relajación

Para medir la habilidad de enfoque encontramos la Escala de Absorción de Tellegen (Tellegen y Atkinson, 1974), el Inventario de enfoque de Weinstein y Smith (1992) y el 16PF- Factor A (sizothymia) (Catell et al., 1970). Para evaluar la receptividad, el Cuestionario de Experiencias de Fitzgerard (Fitzgerard, 1966). Existen otros como el 16PF- Factor M (Autia) (Catell et al., 1970) o el Inventario de Fenomenología de la conciencia (Pékala y Levine, 1981) que evalúan las tres habilidades cognitivas de relajación.

Actitudes, Creencias y Objetivos relacionados con la relajación

Destacan sobre todo los inventarios de Smith:


	
- Inventario de Smith sobre Creencias de Relajación (SRBI). 

	
- Inventario de Smith sobre Actitudes de Relajación (SRAI). 

	
- Inventario de Smith sobre Objetivos relativos a la Relajación (SRCI). 



También pendiente de validación total disponemos del Test de Aptitud Relajatoria (TAR) que consta de 48 preguntas y valora 6 dimensiones: Creencias, Habilidades de Relajación, Hábitos de Relajación, Optimización psicocorporal, Conciencia corporal y Control mental (véase Anexo 6).

6.6.  Aspectos logísticos

La relajación puede ser evaluada en diversos momentos: antes, durante y después de la sesión. También se pueden aplicar instrumentos a breve, corto, medio y largo plazo. Dependerá siempre del tipo de programa y de los objetivos a alcanzar. Los aspectos logísticos pueden influir de manera determinante en el éxito o fracaso de un programa de entrenamiento de relajación.

Música, instalaciones y material necesario

Son evaluables el tipo de música, las instalaciones y material utilizado. Por lo que respecta a la música es uno de los recursos más utilizados en relajación y en cambio con menos rigor de utilización pues a muchos entrenadores de relajación les falta formación en este sentido. Así, salvo algunas consideraciones generales, ni toda la música que se usa en relajación es idónea para ello, ni a todo el mundo le ayuda a relajarse el mismo tipo de música.

En cuanto a las instalaciones, cabe evaluar el espacio y si el tipo de luz y temperatura son las adecuadas.

A veces se usan materiales diversos en una sesión de relajación, desde colchonetas hasta pelotas, pasando por pañuelos, plastelina u otros elementos. Es muy importante evaluar también la idoneidad del uso de estos materiales en relación con los objetivos planteados.

Diarios y fichas de control

Hay dos tipos de instrumentos imprescindibles en cualquier tipo de entrenamiento, al margen de que utilicemos otros instrumentos de evaluación, son el diario de relajación y las fichas de control post sesión. Se pueden utilizar uno u otro o ambos a la vez. Recomendamos ver el diario de sesión y las fichas de control. No obstante, los aspectos a reseñar en cualquier tipo de diario o ficha de control de relajación son los siguientes:


	
-Características de la sesión: técnica usada, tiempo de práctica, lugar, guía, música. 

	
-Estado general conseguido.


	
-Sensaciones a destacar (más positiva, más negativa, nuevas, otras...). 

	
-Ejercicios realizados.


	
-Ejercicio más y menos revelador.


	
-Principales dificultades.


	
-Posibles adaptaciones de algún ejercicio para el futuro.


	
-Aspectos referidos al guía, si lo hubiere: (tono de voz, tipo de consignas...). 

	
-Instalaciones (temperatura, luz, espacio, higiene...). 

	
-Material utilizado (colchoneta, plumas...). 



Al final del libro, en los anexos, ofrecemos algunos instrumentos para evaluar la relajación en el aula.

7.  APLICACIONES DE LA RELAJACIÓN

Según Payne (2005), Titlebaum (1988) concibe tres objetivos para la relajación:


	
1. Como medida preventiva. 

	
2. Como tratamiento contra el estrés. 

	
3. Como una técnica para serenar la mente y aprovechar su potencial. 



Nosotros, dada la diversidad de objetivos y aplicaciones posibles, preferimos agruparlos de la siguiente manera:


	
1. Objetivos terapéuticos: estrés, medicina, psicoterapia, rehabilitación y enfermería. 

	
2. Objetivos de rendimiento: deporte, laboral, recursos humanos y directivos. 

	
3. Objetivos de aprendizaje: música, danza, estudio, aprendizaje lenguas y relajación escolar. 

	
4. Objetivos de crecimiento personal: espiritualidad, autoayuda, meditación, socialización y ocio. 



7.1.  Objetivos terapéuticos

La relajación tiene multitud de aplicaciones terapéuticas, hasta el punto que podemos afirmar que esta disciplina constituye hoy día, junto al ejercicio físico, uno de los recursos preventivos más importantes para la salud en general.

Además del uso terapéutico para el estrés, la ansiedad y el burnout, la relajación se utiliza por personas con depresión juntamente con otros tratamientos específicos (Somasundaram, 2002). Asimismo, se usa para prevenir el insomnio (Lichstein, 2000b) y en conductas agresivas de disminuidos psíquicos (To y Chan, 2000).

Entre los tratamientos médicos en los que se prescribe la relajación con resultados positivos cabe destacar los efectos en enfermos cardíacos (Löwe et al., 2002; Tsai, 2004), en el tratamiento del asma (Dobson et al., 2005), de la esclerorsis múltiple (Sutherland, Andersen y Morris, 2005) o en afectados de epilepsia (Panjwani, et al., 2000; Wiener, 2003), lesiones cerebrales (Saison, Mansy y Coudreau, 2004). Asimismo, se ha aplicado con beneficios psicológicos en mujeres con cáncer de mama (Stanton, 2003; Nedstrand et al., 2006). También se han encontrado resultados positivos en personas afectadas de tínnitus crónico (Freidenberg, 2004).

Por otra parte, los trabajos de Stout-Shaffer, (2000) y Bertucci (2000) revelaban que bastantes manifestaciones fisiológicas y psicológicas, producto del estrés, podían ser mejoradas después de un entrenamiento de relajación en afectados de VIH.

Asimismo, se encuentran sorprendentes resultados en el tratamiento del dolor crónico (Grzesiak, 1977; Linton y Gotestam, 1984), del dolor en general (Wachholtz y Pargament, 2005), de las cefaleas (Larsson et al., 2005; Anderson y Seniscal, 2006), de quemados (De Jong y Gamel, 2006), de adolescentes con migrañas (Fitchel y Larsson, 2001) y de personas con tartamudez (Gilman y Yaruss, 2000).

Otros autores han estudiado la aplicación de la relajación a la rehabilitación como por ejemplo Kleinginna-Gallaher y Hough (2000) o Gustavsson y Von Koch (2006) que ante el aumento de patologías actitudinales de espalda ha demostrado que la relajación tiene más efectos positivos que los tratamientos habituales para dolores cervicales. Por su parte, Cupal y Brewer (2001) obtuvieron igualmente resultados positivos en la recuperación de la fuerza en la movilidad de la rodilla en pacientes intervenidos del ligamento anterior cruzado. También se utiliza la relajación en la recuperación postoperatoria (Lambert, 1996).

Cabe recordar que la relajación física y mental se puede prescribir como tratamiento para la hipertensión arterial (Yang, 2000). Concretamente, la relajación muscular influye positivamente en la tensión arterial, tanto sistólica como diastólica. (Amigo, Fernández Rodríguez y González Menéndez, 2001).

Otra aplicación es en mujeres en el momento del parto (Almeida et al., 2005) o en mujeres afectadas de bulimia (McComb y Clopton, 2003).

Hoy día se ha recuperado la discusión sobre la conveniencia de la relajación para personas afectadas de psicosis como por ejemplo la esquizofrenia. Por ejemplo, Hesse et al. (2005) encontraron que la relajación muscular progresiva disminuía la ansiedad y los efectos secundarios de la medicación antipsicótica en un grupo de personas con esquizofrenia.

En otra línea, la relajación progresiva puede llegar a hacer desaparecer temporalmente los tics de naturaleza psicológica (Miura, Sakano y Agari, 2000).

Means et al. (2000) estudiaron los efectos diurnos y nocturnos que producía la relajación muscular progresiva en adultos afectados y no afectados de insomnio.

Hay que mencionar, asimismo, la obra de The Relaxation Therapy Manual de Heron (1996) en la que se instruye a los profesionales de la salud que, deseosos de utilizar la relajación, todavía tengan insuficientes conocimientos sobre la misma.

7.2.  Objetivos de rendimiento

La relajación se aplica de diferentes maneras en el ámbito deportivo como por ejemplo en el submarinismo (Stegner, 2005). Asimismo, se utiliza en la recuperación de lesiones (Bresler, 1984) y en la mejora del tiempo de percepción (Chavez, 2004), lo que supone un mejor rendimiento técnico y táctico. Por otra parte, un estudio realizado por Haney (2004) demuestra que la relajación acompañada de la restructuración cognitiva reduce bastante los índices de ansiedad de los atletas. Otro interés de la relajación en cuanto a rendimiento se refiere es que ayuda a la termorregulación después del agotamiento (Smith, 2002).

En otro ámbito, se ha usado la visualización como recurso para prevenir la ansiedad en la ejecución musical (Kim, 2004).

7.3.  Objetivos de aprendizaje

Además de la conocida suggestopedia (Lozanov, 1960) y el derivado Superlearning (el número de palabras aprendidas en una lengua es mayor mediante ejercicios de relajación y visualización), hace tiempo que se investigan los efectos que produce la relajación en habilidades de aprendizaje como por ejemplo la memoria. Así, Kosslyn (1978) se interesaba por el uso de la visualización para desarrollarla. Por su parte, Hudetz et al., (2000) comprobaron que la visualización guiada es más eficaz para el rendimiento nemotécnico que la escucha musical o el silencio. Aun así, no se puede afirmar todavía que la relajación sea mejor entrenamiento que otros métodos para mejorar la memoria verbal (Daugherty, 2001) ni tampoco para el desarrollo de la escritura (La Femina, 2000).

Autores como Gorev (2004) han hallado resultados positivos en la eficiencia de procesos cognitivos después de la relajación. Podemos decir entonces que la relajación mejora la capacidad de cálculo mental (Wencai et al., 2005). Asimismo, la relajación puede ayudar a neutralizar las ansiedad ante los deberes y los exámenes de los educandos (Miura et al., 2000).

7.4.  Objetivos de crecimiento personal

Es muy frecuente el uso de la relajación para el crecimiento personal en general (Dürckeim, 1989; Durand y Mapstone; 1998; Pintanell, 2005; Amutio, 20 06; Alemany, 2007). Concretamente, Smith (1992a) y Sonobe (2001) se han interesado por los estados mentales alcanzados durante la relajación y sus respectivas motivaciones.

Por lo que concierne al ocio, Kleiber (2001) estudió las relaciones existentes entre la relajación y el mismo.

Otro trabajo de Vela (2006) revela que la práctica del Método Silva y la meditación en un grupo de personas de la tercera edad que viven en residencias asistenciales mejoran su calidad de vida y disminuyen las afecciones por enfermedades.





	 (1) 

	Según Cretegny y Chaledk, es el conjunto de sensibilidades superficiales y profundas entre las que se encuentran las exteroceptivas y propioceptives y las teleceptoras y nociptoras, las cuales forman la conciencia corporal, citado por Masson (1983: 73)
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